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RESUMO

O processo de envelhecimento consiste em alteracdes naturais das fungdes corporais que esta ligada a um
conjunto de agdes bioldgicas, fisioldgicas, sociais e psicoldgicas e que ocorre em todos os seres vivos, ou
seja, envelhecer é toda a soma das alteracdes e adaptacdes que o organismo sofre com o passar dos anos. E
perceptivel o perfil demografico do Brasil e a grande prevaléncia de idosos no pais que segundo os dados
do IBGE a populagdo brasileira manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8
milhdes de idosos desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017. Com isso, faz com que tenha
um maior nimero de doencas cronicas, principalmente cardiovasculares. Tendo em vista o que foi exposto,
existe um agente consideravel que auxilia na obtencao da qualidade de vida durante esse processo que é o
exercicio fisico, podendo ser realizado individual ou em grupo e que tem influéncia satisfatéria desse publico
em todos os aspectos. Existem diversas atividades que proporcionam lazer e melhoria na qualidade de vida,
como a hidroginastica, caminhada, natacdo, yoga, pilates e dentre outras modalidades. Além disso, se tem
uma alta taxa de problemas psicossociais em idosos, pois muitos levam a vida solitaria, tendo pouca ou
nenhuma oportunidade de se relacionar com outras pessoas. Portanto, atividades sendo realizadas em
grupos regularmente, podem favorecer beneficios comportamentais e emocionais nesses individuos.
Partindo desse pressuposto, a presente pesquisa tem como objetivo compreender o processo de
envelhecimento do ser humano quanto as suas diversas alteracdes, bem como os beneficios de atividades
fisicas frente a esse processo inevitavel do ser humano. Esse estudo consiste na utilizacdo do método
exploratério com uma revisao bibliografica. Para a elaboracdo da pesquisa utilizou-se as seguintes etapas:
determinacado do tema e definicdo da pesquisa e dos artigos que seriam utilizados como subsidios: autor,
ano, titulo, objetivo e desfecho. O levantamento dos artigos foi em literatura portuguesa de facil acesso em
acervos digitais nas seguintes bases de dados: SCIELO, PubMed e BVS (Biblioteca Virtual em Saude),
combinando com os seguintes descritores: idosos, exercicio fisico e qualidade de vida. A busca foi realizada
via acesso online do dia 20/10 ao dia 25/10 do ano de 2022. De inicio obteve-se 12 artigos, mediante leitura
e analise e foram selecionados apenas 5 que melhor se adequaram sobre a influéncia da atividade fisica e os
beneficios que ela traz para o envelhecimento humano. Considerando o que foi pesquisado e analisado,
percebe-se que os idosos compreendem sobre os resultados positivos que o exercicio favorece tanto para a
saude fisica quanto para a saude mental. Portanto, conclui-se que essa pesquisa proporcionou um melhor
entendimento sobre a qualidade de vida dos idosos que poderiam ter se praticassem regularmente a
atividade fisica. Além disso, levando em consideracdo a melhoria no aspecto de vida no dia a dia, sdo
inimeros efeitos positivos que o exercicio auxilia, ou seja, evita o isolamento social se praticado em grupos,
menor as chances de depressdao, melhora a capacidade funcional e cognitiva, além de proporcionar um
melhor relacionamento familiar. Diante disso, faz-se necessario os 6rgdos de saude criar agdes educativas
junto a familia do idoso para auxiliarem na pratica regular dos exercicios fisicos.
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