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INTRODUCAO: O numero de idosos tem aumentado consideravelmente. A pratica regular de
exercicios fisicos possui beneficios que manifestam sobre os aspectos do organismo, e que ajudam
na prevencao e no controle de doencas, sendo importantes para a reducdo da mortalidade e
qualidade de vida. OBJETIVOS: observar os aspectos benéficos do exercicio fisico no
envelhecimento populacional. METODOLOGIA: Foram utilizados estudos da plataforma Decs e
Google académico, onde foram selecionadas trés palavras-chaves “Exercicio”, "Qualidade de vida”,
“‘envelhecimento”, que levaram aproximadamente a 476 artigos relacionados, onde dos mesmos
foram escolhidos cinco para base do trabalho. RESULTADOS: Segundo Bertoldi (2012) o exercicio
fisico regular obtém beneficios fisioldgicos, psicolégicos e previne doencas cardiovasculares,
importantes para promover a saude e qualidade de vida no processo de envelhecimento. Silva
(2007) assegura que a pratica de exercicios regulares sendo aerdbicos ou de for¢ca possuem
beneficios fisicos, como também auxilia na prevenc¢éo do retardamento da memaria do idoso. Petry
(2012) fez uma avaliacdo objetiva em idosos que observou o desempenho cognitivo e qualidade de
vida de pessoas ativas e néo ativas fisicamente, onde os fisicamente ativos obtiveram um melhor
desempenho da memodria do que os nao ativos. Rocha (2013) declara, que a musculagcédo é
recomendéavel no processo de envelhecimento, pois auxilia na capacidade funcional e na forca
muscular, diminuindo as quedas que consequentemente diminuira as fraturas. Auxiliados por um
educador fisico com o papel de motivar e acompanhar para que o exercicio seja algo prazeroso,
relaxante, e ndo estressante. Oliveira (2013) da énfase a participacdo dos profissionais da salde
para levar o idoso a prética de exercicios, pois o incentivo, e amigos séo provedores de fatores que
levaram ao bem-estar, prevenindo doencas que podem levar a incapacidade, e aumentando os
lacos de amizade favorecendo a independéncia e qualidade de vida no envelhecimento da
populacdo. CONCLUSAO: Pode-se declarar as diversas vantagens da pratica do exercicio fisico,
seja ele de forca ou aerdbico, ambos feitos de forma regular e acompanhado por um profissional
sdo de extrema importancia para a promover a salude no processo de envelhecimento.
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