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Introducéo: a populacao esta crescendo no Brasil e no mundo. Com o controle
das doencas infectocontagiosas e com 0 aumento da expectativa de vida,
houve crescimento da populacdo de idosos que cada vez mais vem se
preocupando com sua saude e cuidando dela. A pratica de atividade fisica na
terceira idade esta se tornando um fendmeno cada vez mais comum. O
processo do envelhecimento € acompanhado por uma serie de alteracdes
fisiologicas acorridas no organismo. A atividade fisica foi entendida como
qualquer movimento corporal produzido pela musculatura esquelética, que
resulta em gasto energético. Com relacao ao tipo de exercicio fisico, existe um
consenso de que a melhor opcdo esta nos exercicios dinamicos de
predominancia aerobia (caminhar, natacdo, ciclismo, hidroginastica).
Objetivos: listar por meio da literatura Beneficios das atividades motores para

0 publico da terceira idade. Metodologia: revisdo sistematica, realizada no
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més de fevereiro de 2014, nas bases de dados Sciello e Lilacs, por meio dos
descritores associados: A importancia da atividade fisica para a terceira idade .
Inicialmente encontramos 643.519 artigos, apds a aplicacdo dos critérios de
inclusao: trabalhos publicados entre os anos de 2010 e 2013, escritos na lingua
portuguesa e publicados na integra, totalizaram 10 artigos, Indicagdo para a
prescricdo de exercicios dirigidos a idosos: Daniela Karina da Silva
Resultados: a atividade fisica melhora a flexibilidade a postura, a coordenacao
motora e o equilibrio. Ameniza a sensacdo de depressdo. Contribui na
manutencdo ou aumento de densidade Ossea. Colabora na melhoria de seu
sistema digestivo. Controla os indices do diabetes, triglicerideos e colesterol.
Fortalece as estruturas musculares e 6sseas do corpo prevenindo doencas
como artrose e osteoporose. Melhora a sua postura corporal. Previne doencas
tanto psicolégicas, fisicas, emocionais ou espirituais. Mantém o peso corporal
ideal. Diminui o risco de doencas cardiovasculares e respiratérias. Diminui o
uso de medicamentos. Melhora e muito a capacidade de memorizacdo e
concentracdo. Melhora a qualidade de seu sono. Reduz a obesidade e previne
contra 0 cancer de collon, mama, prostata e reto. Manter e promover a
independentizacdo. Conclusédo: é notorio o quanto a préatica dessas atividades
trazem beneficios para idosos, tornando sua vida mais saudavel e prazerosa. A
atividade fisica escolhida devera ser a que Ihe dé mais prazer e satisfacdo, os
exercicios devem ser iniciados apdés uma avaliacdo médica e deve ser
acompanhado por um profissional de educacéo fisica. Citamos varios estudos
a fim de comprovar que a pratica regular de exercicios fisicos contribui para
uma melhor qualidade de vida, com isso destaca-se sua grande influencia
como medida profilatica para a sociedade. Assim as metas associadas a
pratica de exercicios deveriam ser: melhoria da qualidade de vida retardamento
das alteracOes fisioldgicas, melhoria das capacidades motora e beneficios
sociais, psicolégicos e fisicos.

Palavras chave: Velhice. Atividade motora. Melhoria de qualidade
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