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INTRODUÇÃO: Nos últimos anos o aumento da população de idosos vem crescendo de forma 
acelerada e importante no mundo. Isso vem ocorrendo devido à conscientização das pessoas em 
ter uma qualidade de vida melhor, mudando hábitos alimentícios e praticando atividades físicas, 
além de que, essa procura é de grande evidência por pessoas na terceira idade. A atividade física 
aparece como uma forma de permitir que os idosos tenham uma vida saudável e se tornem mais 
independentes. Os benefícios são evidentes na melhoria da capacidade física e no aspecto 
psicológico, levando essa população a maior integração na sociedade. OBJETIVOS: Realizar uma 
revisão bibliográfica sobre os benefícios da atividade física na terceira idade. METODOLOGIA: Foi 
realizada uma revisão de literatura em sete artigos científicos, buscados na base de dados Scielo 
e Capes/Periódicos e, destes foram selecionados apenas cinco, nos quais abordavam os benefícios 
da atividade física e influência dessa pratica na vida das pessoas com idade mais elevada. 
RESULTADOS: Os benefícios da atividade física para a saúde do idoso são inúmeros, dentre eles 
destaca-se o melhor funcionamento corporal, diminuição das perdas funcionais, preservação da 
independência, redução o risco de morte por doenças cardiovasculares, melhoria do controle da 
pressão arterial, da postura e do equilíbrio, controle do peso corporal, controle da ansiedade e do 
estresse. Para que isso possa ocorrer, o programa de exercícios deve ser feito com segurança, 
habitualmente precedido de um teste ergométrico com protocolo individualizado, com programas 
de atividades apresentando períodos de aquecimento e relaxamento mais longos e graduais, os 
exercícios propriamente ditos devem respeitar as restrições individuais, para evitar complicações. 
O aumento do número de idosos em academias, praças e clubes é grande, eles buscam objetivos 
relacionados à saúde e a qualidade de vida.  Atividades físicas em forma de recreação são as mais 
recomendadas para adaptação do idoso, pois usando a ludicidade a sua pratica pode ser de melhor 
aceitação pelos praticantes e posteriormente podem-se introduzir outros tipos de atividades mais 
especificas, tais como, treinamento de força, flexibilidade, alongamentos, resistência aeróbica, 
entre outros. CONCLUSÃO: É necessária uma atenção especial na distribuição de atividades com 
pessoas da terceira idade, pois, estes precisam de um programa de exercícios individualizados e 
seguros, cuidados especiais devem ser tomados caso haja alguma restrição, que pode estar 
relacionada às modificações progressivas da idade ou a patologias. É inevitável a comprovação da 
importância da prática de atividade física para adquirir benefícios tendo um envelhecimento mais 
saudável resultando em ganhos como saúde mental e o ajustamento social, contribuindo para 
melhor qualidade de vida.  
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