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Este estudo de revisdo de literatura teve como objetivo analisar as adaptacdes
cardiovasculares associadas a pratica de atividade fisica em idosos. A pesquisa
se baseou em artigos no Google Académico publicados entre 2015 e 2025,
com o foco em "envelhecimento", "adaptacbdes cardiovasculares" e "exercicio
fisico na terceira idade". O envelhecimento € um processo continuo que, muitas
vezes, € acompanhado por doengas cardiovasculares, principalmente devido
ao sedentarismo e maus habitos. O estudo detalha as alteragdes fisioldgicas
tipicas do envelhecimento, como a diminuigdo do débito cardiaco, da
frequéncia cardiaca maxima e do consumo de oxigénio (VO2 max), bem como
o0 aumento da presséo arterial e o enrijecimento dos vasos sanguineos. Em
contraste, a pratica regular de exercicios fisicos, especialmente os aerdbicos,
se mostra um tratamento ndo farmacoldgico eficaz. O estudo evidencia que a
atividade fisica promove adaptag¢des benéficas, como o aumento da espessura
do musculo cardiaco, do volume de ejecao e do fluxo sanguineo. Além disso, a
pratica de atividades fisicas, com frequéncia de 2 a 3 vezes por semana e
duracao de 20 a 45 minutos, € capaz de manter a aptidao fisica, melhorar a
independéncia funcional, aumentar a longevidade e a qualidade de vida. O
trabalho ressalta a importancia de profissionais de educacao fisica estarem



cientes das necessidades fisiolégicas desse publico para prescreverem o
treinamento de forma adequada.
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