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Introducdo: A caminhada é a atividade mais recomendada para idosos com bons resultados por ser uma atividade
de baixo impacto e utiliza o préprio peso corporal, e que pode ser feita em diversas intensidades, em qualquer lugar
aumentando o contato social, sendo que muitos idosos se negam a fazer qualquer tipo de atividade por conta de
dificuldade ou lentidao ao caminhar, depressao, falta de tempo, falta de conhecimento, medo de lesdao. Objetivo:
Investigar as mudancas psicoemocionais geradas em idosos, através da atividade fisica. Metodologia: Pesquisa de
campo com um grupo de 20 pessoas, com faixa etdria de 60 a 80 anos, que realizam atividade fisica no minimo 3
vezes por semana. Para coleta de dados clinicos foi aplicado um questiondrio nos participantes avaliando as mudancas
corporais, sociais e emocionais de cada um. Resultado: Resposta positiva em relacao a atividade fisica. Conclusao: A
atividade fisica € uma das intervencdes mais eficientes quanto a melhora da qualidade de vida dos idosos, pois auxilia
no controle das mudancas ocorridas pelo processo de envelhecimento promovendo a independéncia e autonomia nas
atividades do cotidiano, o que para o idoso é de suma importancia, trazendo para sua vida beneficios além da saude,
voltadas para o seu aspecto social e psicoldgico.



