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RESUMO

O processo de envelhecimento é uma fase da vida que desenvolve desde
0o momento da concepgao e é definida como um processo dinamico e
progressivo, onde ocorrem modificacbes tanto morfolégica como
funcionais, biolégicas e psicolégicas. A expectativa de vida tem-se
aumentado abruptamente devido a melhora na qualidade de vida,
alcancado pela busca de uma atividade fisica que significa movimentos
realizados pelos individuos e tem a finalidade de melhorar o
condicionamento. Objetivo deste estudo foi analisar os beneficios da
atividade fisica no processo de envelhecimento. Trata-se de um artigo de
revisdo integrativa, onde se utilizou de artigos relevantes sobre a prépria
tematica. Para selecao dos artigos, foram estabelecidos critérios de
inclusao e apds a leitura foi realizada uma analise descritiva dos mesmos.
Nos resultados encontrados, identificamos que a atividade fisica tem
como principio o retardamento do processo de envelhecimento, através
da manutencao de um bom estado de salde possibilitando ao idoso uma
vida normal, com uma melhor qualidade e expectativa de vida,
melhorando as funcdes organicas, garantindo uma maior independéncia
pessoal e um efeito benéfico no controle, tratamento e prevencdo de
doencas como diabetes, enfermidades cardiacas, hipertensao,
arteriosclerose, varizes, enfermidades respiratérias, artrose, disturbios
mentais, artrite, dor crénica, entre outros, que sdo comuns dessa idade.
As atividades mais recomendadas para pessoas idosas sao as atividades
aerdbicas de baixo impacto tais como (caminhada, natacdo, ciclismo,
hidroginastica, ioga), pois estes estdo associados ao menor risco de
lesdes, sendo fundamental também incrementar a forca muscular, ja& que
sua perda é associada com instabilidade, quedas, incapacidades
funcionais e perda de massa éssea, onde essa atividade fisica lhe trara
beneficios a nivel antropométrico, neuromuscular, metabdlico e
psicolégico. Salientando que a atividade fisica destinada a pessoa idosa
tem como objetivo prioritdrio aqueles que visam a salde, a autonomia
dos movimentos, a possibilidade de manter as atividades fisicas habituais
didrias e a integracdo a vida social, fazendo com isso um retardamento do
processo de envelhecimento. Verifica-se que o exercicio fisico para o
idoso, requer cuidados especiais, respeitando o limite de cada um,
sempre direcionando o programa de atividades para o idoso, o qual
favorece uma melhor qualidade de vida, apesar da atividade fisica nao
evitar o envelhecimento, que como sabe é inevitavel, provocando efeitos
benéficos que podem retarda-los. Portanto, a pratica da atividade fisica é
muito importante tornando indispensavel para aqueles que realmente

1 Enfermeira pela FACENE - Mestrado em Ciéncias da Saude - UFT, biana.pires@hotmail.com
2 Académica do 92 periodo da Graduag&o em Enfermagem na Faculdade Itop - Palmas-TO., deboramantizumajesus@gmail.com
3 Académico do 92 periodo da Graduacdo em Enfermagem na Faculdade Itop - Palmas-TO., jhoncleytonf7@gmail.com



visam envelhecer com salde, bem estar e qualidade de vida.
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