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ATIVIDADE FISICA: UMA NECESSIDADE PARA A BOA SAUDE NA
TERCEIRA IDADE

ALAN COSTA COSTA DE AMORIM 1

RESUMO

INTRODU& Ccedil; & Atilde;O: O envelhecimento se refere a um fen&ocirc;meno
fisiol& oacute;gico de comportamento social ou cronol& oacute;gico.& Eacute; um processo
biossocial de regress& atilde;o observ& aacute;vel em todos o0s seres vivos expressando-se na
perda da capacidade ao longo da vida, devido &agrave, influencia de diferentes
vari& aacute;veis, como as gen&eacutejticas, danos acumulados e estilos de vida,
a&eacutem de altera& ccedil;& otilde;es psico-emocionais.Definido como fen& ocirc;meno
altamente complexo e vari&aacute;vel, comum a todos os membros de uma determinada
esp&eacute;cie, progressiva envolvendo mecanismos delet&eacute;rios que afetam a
capacidade de desempenhar um grande numero de fun&ccedil;&otilde;es.Trata-se de um
processo multidimensional e multidirecional, pois h&aacute; uma variabilidade na taxa e
dire&ccedil;&atilde;o  das mudan&ccedil;as(ganhos e perdas) em  diferentes
caracter&iacute;sticas em cada individuo e entre indiv&iacute;duos.Entende-se por idoso ou
pessoa de terceira idadeindividuo com mais de 60 anos de idade,institu&iacute;do pelo
estatuto do idoso.No Brasil a popula& ccedil;& atilde;o idosa era de 15 milh&otilde;es em
2002 e estimase que em 2020 o numero de pessoas acima de 60 anos na
popul a& ccedil; & atilde;o Brasileira ter& aacute; crescido 16 vezes em rela& ccedil; & atilde;o a
1950.0BJETIVOS: Relacionar a import&acirc;ncia os benef&iacute;cios da atividade
f&iacute;sico para o0 idoso, e o0s conceitos do envelhecimento com sucesso.
METODOLOGIA: O estudo presente teve por objetivo abordar aspectos do processo de
envelhecimento, os benef&iacute;cios e a import& acirc;ncia da atividade f&iacute;sica para
alcan& ccedil;ar qualidade de vida na terceira idade. Os dados foram transcritos para um
roteiro estruturado de coleta em fun& ccedil;& atilde;o das vari& aacute;veis elencadas; estes
foram distribu&iacute;dos em tabelas por estat&iacute;stica ssimples e analisados de forma
anal&iacutejtico-descritiva e comparativa. RESULTADOS. H&aacute; cincos fatores
sk atilde;o recomendados para o0 idoso ter sa&uacutedevida independente,casa,
ocupa& ccedil; & atilde;o, afei& ccedil;& atilde;0 e comunica& ccedil;& atilde;0.Se algum desses
fatores estiver deficiente a qualidade de vida do idoso estar& aacute; comprometida. Segundo
NERI mostra que baixos n&iacute;veis de velhice associam-se com altos n&iacute;veis de
depress& atilde;o e angustia e com baixos n&iacute;veis de satisfa& ccedil;& atilde;o de vida e



em estar. Tamb& eacute;m afirma que as dificuldades de idoso em redlizar as atividades da
vida di&aacuteriadevido a problemas f&iacutesicos, ocasionam dificuldades nas
rela& ccedil;&otildejes sociais e na manuten& ccedil;&atilde;o da autonomia,trazendo
preju&iacute;zo a sua sa& uacute;de emocional. Atualmente esta comprovada que quanto
mais ativa &eacute; uma pessoa menos limita&ccedil;&otildejes f&iacutesicas ela
tem.Dentre os in& uacute;meros benef& iacute;cios que a pr& aacute;tica de exerc& iacute;cios
f&iacute;sicos promove, um dos principais & eacute; a prote& ccedil;& atilde;o da capacidade
funcional em todos as idades,principalmente nos idosos. CONCLUS& Atilde;O:Conclui-se,
por meio desse estudo,que a pratica de atividades f&iacute;sicas & eacute; de fundamental
Import&acirc;ncia para a qualidade de vida do idoso.Cabe,ent& atilde;o, aos profissionais de
sa& uacute;de,educadores,gestores p& uacute;blicos, enggjarem-se de maneira efetiva e eficaz
na mobiliza& ccedil;& atilde;o de recursos,na constru& ccedil;& atilde;o e
viabiliza& ccedil;& atilde;o de projetos, que atinjam a meta de uma popula& ccedil;& atilde;o
Idosa cada vez mais ativa e consequentemente com maior qualidade de vida.
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