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INTRODUGCAO: O envelhecimento é um fendmeno mundial que resulta no crescimento da
populagéo idosa, a qualidade de vida dos idosos tem sido motivo de discussdes pelos aspectos
que ela envolve e interfere. Os estudos relacionados ao processo natural de envelhecimento e
0 aumento da populacdo de idosos estdo voltados para uma relacdo entre salde e
envelhecimento, a para pratica regular de exercicios fisicos, a capacidade funcional e
qualidade de vida (CIVINSKI et al., 2011). Na velhice é onde as dificuldades comecam
aparecer, ou seja, o envelhecimento vem acometido por inumeros problemas de saulde,
destacando os que vao desde a hipertensao, depresséo, e a falta de exercicio fisico que sdo um
dos grandes problemas deste século. Hoje em dia as pessoas ndao se encontram preparadas
para envelhecerem (ALMEIDA et al., 2014). A prética regular de exercicios fisicos €
fundamental no processo de implantacdo de um programa especifico para a promocdo da
salde de pessoas da terceira idade e na prevencdo de doencas relacionadas ao
envelhecimento. O processo de envelhecimento varia bastante entre as pessoas e €
influenciado pelo estilo de vida e por fatores genéticos do individuo (CIVINSKI et al., 2011).
O cuidado a saude desses individuos tem o propdésito de assegurar que 0s mesmos tenham
condigOes de desfrutar de sua vida. Dessa maneira, os reflexos da assisténcia e do cuidado de
enfermagem contribuem para o bem-estar e pelo atendimento das necessidades de salde dos
mesmos (FONSECA et al., 2013). Este estudo teve como objetivo descrever a importancia de
atividades fisicas na terceira idade.

MATERIAIS E METODOS: Trata-se de uma revis&o bibliografica descritiva, a qual seguiu
as seguintes etapas: levantamento bibliografico e coleta de dados, informacGes e definicdes,
contidas na bibliografia selecionada. O levantamento foi feito nas bases de dados vinculadas
ao Google Académico, utilizando-se os descritores: Atividade fisica, idoso, assisténcia e
enfermagem. A partir desta busca, foram selecionados cinco artigos publicados entre 2010 e
2014 e que se encaixavam a tematica proposta. Apds selecdo da literatura, foi realizada uma
leitura critica e interpretativa com a necessaria imparcialidade e objetividade, na qual foram
relacionadas as informacdes e ideias dos autores com o objetivo do estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO: Pessoas idosas que ndo realiza exercicios fisicos estdo
mais vulneraveis aos acidentes do dia a dia. Pelo fato de ndo ter mais o equilibrio necessario,
a forca ndo corresponder as necessidades, a resisténcia ndo permite que se execute qualquer
movimento acima da sua condicdo, agravando o risco de uma queda ao tomar banho ou ao
caminhar em algum piso irregular (CIVINSKI et al., 2011). A atividade fisica € um ponto
importante no processo de envelhecimento. No entanto, o tipo de exercicio a ser realizado
depende do organismo e da vontade de cada individuo, € muito importante a préatica regular de
exercicios fisicos ndo apenas na juventude, mas, sim, ao longo de toda uma vida (FILHO et
al., 2010). Os beneficios dos exercicios fisicos para pessoas da terceira idade podem ser
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fisicos regularmente os idosos tendem a diminuir seus niveis de triglicerideos, reduzirem sua
pressao arterial, aumentar colesterol HDL, aumentar a sensibilidade das células a insulina,
reduzir da gordura corporal, aumentar a massa muscular, diminuir a perda mineral 0ssea,
entre outros beneficios como a diminuicdo de riscos de quedas e fraturas (CIVINSKI et al.,
2011). O profissional da saude, em especial o enfermeiro, precisa orientar e encorajar 0 idoso
a realizacdo de atividades que envolvam praticas preventivas dedicadas ao bom
funcionamento e conservacdo de seus sistemas corporais. Desta maneira, torna-se possivel o
adiamento dos danos provocados pelo processo fisiologico do envelhecimento, que se
colocam como barreiras a capacidade funcional. Para isto, é preciso lancar méo de incentivo
para o autocuidado e a realizacdo de consulta de enfermagem individualizada e/ou grupal,
pois nela é possivel reunir dados significativos para a tomada de deciséo relacionada as acdes
preventivas, visando prolongar o aparecimento de patologias, estabilizar sinais e sintomas e
promover mais salde e bem-estar a clientela idosa, a enfermagem tem forte influencia na
promocao e protecdo a saude do idoso. (SANTOS et al, 2013).

CONCLUSOES: Portanto, com o passar dos anos 0 ser humano traz consigo o desgaste
natural do corpo, que consequentemente ira trazer mudancas em relacdo ao desenvolvimento
de atividades que antes eram feitas sem esforcos, ocorrendo a diminuicdo do seu aparelho
locomotor, debilitando a qualidade de vida com o decorrer dessa nova fase. O idoso através da
pratica de atividades fisicas tem a oportunidade de reverter esses agravos e levar uma vida
saudavel, qualidade de vida melhor e prolongando o aparecimento de patologias. A
enfermagem tem uma forte influéncia no bom desenvolvimento do idoso.
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