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INTRODUCAO: A execucdo de atividades fisicas na terceira idade é um fator
amplamente discutido no que concerne aos beneficios associados ao
envelhecimento saudavel. Essa pratica esta correlacionada a promocao da saude e
a qualidade de vida, que somados a outros fatores, a mencionar os fatores
biolégicos, psicologicos e sociais, contribuem significativamente para a promocéo da
longevidade. Na terceira idade, as atividades fisicas mais recomendadas sé&o
atividades aeroObicas e treinamentos que proporcionem a melhora da forca e do
tbnus muscular, a exemplo da caminhada. OBJETIVO: O presente estudo teve
como objetivo avaliar os principais beneficios proporcionados pela pratica da
atividade fisica na terceira idade. METODOLOGIA: Trata-se de um estudo de
revisdo sistematica, realizada através de meta-analise simples no site de busca da
Biblioteca Virtual de Saude (BVS). A pesquisa foi realizada no més de Abril de 2013,
utilizando os descritores “qualidade de vida” and “idoso” and “atividade fisica”. Como
critérios de inclusdo foram selecionados as variaveis: artigos (portugués), limites
(idosos). Os artigos selecionados para analise se limitaram aos que possibilitassem
responder ao objetivo da pesquisa e ao questionamento norteador (Quais o0s
principais beneficios proporcionados pela pratica de atividades fisicas em pessoas
idosas?). Para a analise dos resultados foi empregada a descricdo analitica simples.
RESULTADOS: Os estudos evidenciam que tanto o treinamento aerébico quanto o
treinamento de forgca muscular nos idosos tém efeitos benéficos. Os autores

! Area tematica: Qualidade de vida, envelhecimento ativo e bem sucedido.

? Graduanda de enfermagem pela Faculdade Santa Maria. E-mail: fabriciasouzafelix@gmail.com

* Enfermeira. Professora da UFCG e da FSM, Especializagdo em Administragao Hospitalar, integrante do grupo
de estudo GEPAIE - Grupo de Estudo e Pesquisa sobre Administragdo e Informatica em Saude.

* Enfermeira. Especialista em Enfermagem em Pediatria e Neonatologia. Membro do Grupo de Estudo e
Pesquisa em Enfermagem (GEPE), FCM.

> Enfermeira. Coordenadora e Docente da Faculdade Paulista de Tecnologia. Especialista em Saude da Familia e
Saude Coletiva.

® Graduanda-ge

Campina Grande-PB/Erasil
12 & 15 de junho de 2013



Congresso Internacional
de Envelhecimento Humano
= Secancos oA OEreia @ clas prolilicas pealillicas paca o snesibes nmsnto

sintetizam que estes exercicios fisicos melhoram a densidade mineral 0ssea, a
homeostase da glicose e reduz o risco de quedas. Autores apontam que O
treinamento aerébico é o método mais eficaz para melhorar do condicionamento
cardiovascular, controlar a hipertensdo arterial, melhorar as taxas lipoproteicas, e
amenizar a hipertrofia do ventriculo esquerdo. Pesquisas demonstram que o
exercicio contribui na prevencdo das quedas mediante diferentes mecanismos,
dentre eles, o fortalecimento dos musculos das pernas e costas, melhora dos
reflexos, da sinergia das reacdes posturais, da velocidade de andar, incrementando
a flexibilidade, a manutencdo do peso corporal, como também da morbidade e
diminuic&o do risco de doenca cardiovascular. Logo o exercicio fisico é apontado em
varios estudos como sendo um aspecto fundamental para desenvolver o
fortalecimento da densidade 6ssea e da musculatura que, por conseguinte, evitam
as principais causas de inabilidade e de quedas, além disso, as atividades fisicas
promovem a manutencgdo da capacidade funcional e a independéncia desses idosos.
CONCLUSAO: A préatica de atividades fisicas na terceira idade minimizam os efeitos
advindos com o processo fisioldgico do envelhecimento, contribuindo positivamente
para a aceitacdo da senilidade, aumento da auto-estima, e promoc¢ao de um
envelhecimento saudavel. Seus efeitos sdo benéficos nos que concerne aos
aspectos psicologicos, bioldgicos e sociais, sendo portanto relevante para reduzir os
riscos de doenca e inaptiddo funcional. Proporcionando assim uma vida ativa,
produtiva e com qualidade de vida, contribuindo para um envelhecimento ativo e
bem sucedido.
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