https://sites.uft.edu.br/'uma/

EDUCACAO EM SAUDE: ATIVIDADE FiSICA NA VELHICE

RAILANE NONATA DOS SANTOS!
LUIZ SINESIO SILVA NETO?
NEILA BARBOSA OSORIO?

LEONARDO SAMPAIO BALEEIRO SANTANA*
GISELLE CARMO MAIA®

RESUMO:

O envelhecimento populacional ¢ uma realidade global e traz consigo desafios relacionados a saude e
qualidade de vida. A préatica regular de atividade fisica é amplamente recomendada para idosos, pois
contribui para a manuten¢do da capacidade funcional, a prevencao de doencas cronicas e a melhora do
bem-estar psicologico. No entanto, a adesdo a programas de exercicios pode ser limitada por fatores
como comorbidades, barreiras sociais e falta de motivacao. Este estudo tem como objetivo analisar os
beneficios da atividade fisica na populagdo idosa, destacando seus impactos na saude fisica, mental e
social, além de discutir estratégias para promover a adesdo a programas de exercicios. Foi realizada uma
revisdo bibliografica baseada em artigos cientificos publicados nos tltimos anos, abordando a relagao
entre atividade fisica e envelhecimento. As fontes foram selecionadas em bases de dados académicas,
considerando estudos observacionais e experimentais que avaliaram os efeitos do exercicio na populacdo
idosa. Os resultados evidenciam que a pratica regular de atividade fisica melhora a mobilidade, a forca
muscular, o equilibrio e a saude cardiovascular dos idosos, reduzindo o risco de quedas e doencas
cronicas. Além disso, o exercicio esta associado a beneficios cognitivos e emocionais, ajudando na
prevengao de transtornos como depressdo e deméncia. Para aumentar a adesao, é fundamental oferecer
programas acessiveis, adaptados as necessidades individuais ¢ que promovam o engajamento social.
Dessa forma, a atividade fisica se torna uma ferramenta essencial para um envelhecimento saudavel e
ativo.
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