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A pratica regular de exercicios fisicos ¢ amplamente reconhecida por seus beneficios na
promocao de um envelhecimento sauddvel e na melhoria da qualidade de vida dos idosos.
Estudos globais tém destacado a importancia da atividade fisica para a manuten¢do da satude e
do bem-estar em idades avancgadas. Diante desse contexto, ¢ essencial investigar de maneira
abrangente os impactos do exercicio fisico sobre o envelhecimento e a qualidade de vida dos
1dosos.O objetivo deste estudo ¢ analisar os efeitos do exercicio fisico no processo de

envelhecimento e na qualidade de vida dos idosos. A pesquisa busca identificar os beneficios
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da atividade fisica regular e como ela pode contribuir para um envelhecimento mais saudavel e
para a melhoria da qualidade de vida dos individuos na terceira idade. Este estudo utiliza uma
abordagem de revisdo integrativa da literatura. A pesquisa foi conduzida entre fevereiro a junho
de 2024. Inicialmente, foram encontrados 927 artigos na base de dados SciELO. Apods a
aplicagcdo de critérios rigorosos de inclusao e exclusdo, foram selecionados cinco estudos
relevantes para analise. Para a coleta de dados, foram empregados descritores especificos que
garantiram a selecdo de pesquisas pertinentes ao tema. Os resultados da revisdo integrativa
revelam que a pratica regular de exercicios fisicos oferece beneficios significativos para a satde
dos idosos. Entre os principais ganhos identificados estdo a melhora na saude cardiovascular, o
aumento da for¢a muscular, a ampliagao da flexibilidade, o aprimoramento do equilibrio, o
suporte a cognicao e o fortalecimento do bem-estar emocional. Esses resultados indicam que a
atividade fisica ¢ fundamental para promover um envelhecimento vigoroso e saudavel. Os
dados analisados demonstram que exercicios fisicos adaptados as necessidades dos idosos sao
essenciais para a manuten¢ao da saude e da qualidade de vida na terceira idade. A pratica regular
de atividades fisicas ndo s6 contribui para a reducdo do impacto das doengas cronicas, como
também melhora aspectos importantes como o equilibrio e a cognigao. E crucial que programas
de exercicio sejam desenvolvidos levando em consideracdo as necessidades especificas e as
limita¢des dos idosos, a fim de maximizar os beneficios e garantir a adesao a longo prazo. A
revisdo integrativa confirma que a atividade fisica regular desempenha um papel crucial no
processo de envelhecimento, promovendo beneficios significativos para a saude fisica e
emocional dos idosos. Exercicios adaptados e bem planejados sdo fundamentais para um
envelhecimento saudavel e para a melhoria da qualidade de vida na terceira idade. Recomenda-
se a implementacdo de programas de exercicio fisico personalizados, que atendam as

necessidades individuais dos idosos, promovendo assim um envelhecimento ativo e saudavel.
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