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Introducdo: a relacdo entre atividade fisica, saude, qualidade de vida e
envelhecimento saudavel vem sendo cada vez mais discutida e analisada, pois
envelhecer bem envolve mdltiplos fatores, incluindo os fatores individuais,
psicoldgicos, bioldgicos e sociais. Objetivo: realizar uma revisdo sistematica sobre
os beneficios da atividade fisica para o idoso. Metodologia: trata-se de um estudo
do tipo revisao integrativa da literatura realizado em livros e bases de dados SciELO,
utilizando os seguintes descritores: atividade motora, idoso e qualidade de vida,
usamos como critérios de inclusao artigos publicados entre os anos 2008 e 2012,
escritos na lingua portugués e publicados na integra. Resultados: na primeira
filtracdo ao usarmos os descritores ora mencionados ficamos com 125 artigos
publicados na base de dados SCIELO sobre a tematica, quando inserimos o0 ano o
namero de publicagdes diminuiu para 69, e por fim ao usarmos os critérios de

inclusdo idioma e trabalho na integra finalizamos com apenas trés artigo. Para
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melhorar a qualidade de vida da populacdo idosa sao ofertadas as praticas de
exercicios fisicos, como o treinamento aerdbico que diminui os valores de frequéncia
cardiaca no repouso, reduzindo os niveis de catecolaminas no coragdo e no
plasma, proporciona beneficios no controle da presséo arterial onde influencia por
diversos fatores diretos e indiretos a atividade fisica no organismo com alteracfes
cardiovasculares, alteracdes endocrinas e metabdlicas, composicao corporal,
aumento da massa e da forga muscular, e também de comportamento. Outra
atividade demonstrada € de forca muscular, pois esta melhora a funcéo
neuromuscular, o andar e o equilibrio, sendo fatores determinantes na reducao de
guedas em idosos, através do fortalecimento dos muasculos das pernas e costas.
Melhora os reflexos, a sinergia motora das reac¢des posturais, a velocidade de andar
incrementando a flexibilidade, manutencdo do peso corporal, da mobilidade e ainda
na diminuicdo do risco de doenca cardiovascular. Os dois tipos de treinamento
melhoram a densidade mineral 6ssea, a homeostase da glicose e o risco de quedas.
O exercicio fisico em idosos tem mostrado diversos beneficios no controle de outras
doencas além da hipertensdo e prevencdo de quedas, como diabetes,
enfermidades respiratérias, artrose e desordens mentais ou psicolégicas, artrite e
dor crbnica, entre outras. Conclusfes: a atividade fisica regular tem um papel
fundamental na prevencdo e controle das doencas crbnicas ndo transmissiveis,
melhora da mobilidade e capacidade funcional. E importante enfatizar que t&o
importante quanto estimular a pratica regular da atividade fisica aerébica e de
fortalecimento muscular, sdo as mudancas para a ado¢ao de um estilo de vida ativo,

gue sédo parte fundamental de um envelhecer com saude e qualidade.

Palavra-chave: atividade motora, idoso e qualidade de vida.
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