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RESUMO

Os estudos sobre atividade fisica para idosos sao recentes, a partir das décadas de 30 e
40 do século XX, mas comprovam que a incorporacao de um modelo de vida fisicamente ativo
gera varios beneficios fisioldgicos e psicolégico nos idosos que os praticam. O envelhecimento é
uma fase do desenvolvimento humano que possibilita ndo apena perdas mas também ganhos e
para conviver com esta fase € preciso que se elimine os preconceitos e encarar o envelhecimento
como uma fase de novas oportunidades, como por exemplo, realizar atividades fisicas
diariamente, viajar, etc. Este trabalho se fez por meio de revisédo bibliografica acerca da teméatica
da atividade fisica voltada para o idoso. O tema se justifica pela necessidade de se conhecer as
acdes da pratica da atividade fisica na terceira idade. Com o objetivo de saber quais os efeitos da
atividade fisica no organismo do idoso? Qual as melhoras que a atividade fisica pode gera para o
idoso? Existe algum cuidado especial para se trabalhar com idoso? A atividade fisica, se realizada
regularmente e corretamente, retarda as perdas funcionais proporcionando ao idoso, autonomia, e
melhor qualidade de vida. Estudos mostram que sdo bem diversificadas as peculiaridades dos
individuos com a atividade fisica, e que nao basta saber os beneficios para incorpora-los sem que
seja necessario novos métodos de abordagem e preparo adequado do educador fisico. Os
programas de atividade fisica para o idoso devem ser direcionados, para o crescimento,
desenvolvimento, melhoras fisicas, melhoras funcionais e autonomia do idoso, e ainda ensina-lo
sobre o seu proprio corpo, das limitacoes, das aptidoes e também estimular o convivio social. A
atividade fisica é capaz de induzir o idoso a ser comprometido consigo sendo responsavel por se
cuidar, e por suas decisdes, planejamentos, tomando consciéncia de que tem influencia direta no
processo da atividade fisica; assim como no processo de envelhecimento, e na qualidade deste.
Por meio da pratica da atividade fisica & possivel proporcionar ao idoso a inclusdao social e
assegurar seus direitos de preservacado de sua saude fisica e mental e social, em condi¢des de
liberdade e dignidade. Ao finalizar o artigo conclui que atividade fisica voltada para o idoso
abrange varias areas proporcionando ao idoso o cumprimento de seus direitos como um todo.



