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INTRODUCAO: A velhice traz consigo a reducdo das aptiddes fisicas, declinio das capacidades funcionais,
diminuicdo da massa déssea e muscular, elasticidade, circulacdo e movimentos das articulacées; aumento de peso,
maior lentiddo e doencas cronicas. Estd comprovado que quanto mais ativa € uma pessoa menos limitacdes fisicas ela
tem, dentre os inimeros beneficios que a pratica de exercicios fisicos promove, um dos principais é a protecao da
capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos idosos. OBJETIVO: verificar a importancia da atividade
fisica visando uma melhor qualidade de vida na terceira idade. METODOLOGIA: Estudo de revisdo bibliogréfica, realizado
através de pesquisas em artigos acerca da temadtica, dispostos nos bancos de dados da BVS e no Scielo, sendo
consultados no periodo de maio e junho de 2012. RESULTADOS: A pratica de exercicio fisico além de combater o
sedentarismo, contribui de maneira significativa para a manutencao da aptidao fisica do idoso, seja na sua vertente da
salde, seja nas capacidades funcionais. A atividade fisica promove a melhora da composicao corporal, a diminuicao de
dores articulares, o aumento da densidade mineral éssea, a melhora da utilizacdo de glicose, a melhora do perfil
lipidico, o aumento da capacidade aerdbia, a melhora de forca e de flexibilidade, a diminuicdo da resisténcia vascular.
E, como beneficios psicossociais encontram-se o alivio da depressao, o aumento da autoconfianca e a melhora da
autoestima. Os exercicios aerdbios promovem o controle de doencas relacionadas ao sistema cardiovascular, j& os
exercicios que envolvem forca e flexibiidade melhoram a manutencdo da capacidade funcional e autonomia dos
idosos. CONCLUSAO: E importante que o idoso incorpore, em seu modo de vida, habitos saudaveis que favorecam a
manutencdo e prevencao de sua saude em seu significado mais abrangente. A atividade fisica regular deve ser
incentivada e motivada visando a promocdo da salde e do desempenho, através de diferentes formas, direcionado ao
prazer pessoal, além da conscientizacdo da necessidade de movimentar seu corpo, proporcionando uma melhor
qualidade de vida durante a terceira idade.



