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RESUMO

Desde as civilizagbes antigas o exercicio fisico era praticado como, por exemplo, na Roma
Antiga, Grécia, Egito, China e etc., mas em diferentes denotac¢des. Hoje atividade fisica se define
como qualquer movimento do corpo, produzido pelo musculo esquelético que resulta em um
aumento do gasto energético. A pratica dessas atividades regular influencia muito na qualidade de
vida de um individuo, principalmente em idosos, que de acordo com o ESTATUTO DO IDOSO sao
pessoas acima de 60 anos. Envelhecer todos nos ira, mas com a préatica de exercicios fisicos
podemos evitar varias doengas causadas pelo sedentarismo como: reumatismo, osteoporose e
problemas na coluna e também previne AVC, problemas cardiacos e Derrame. E muitos ganhos
para nossa saude como, por exemplo: Fortalecimento dos musculos, Fortalecimento e aumento
dos musculos cardiacos, Diminuicdo da pressao arterial, Melhoria da circulagdo sanguinea e
melhor condicionamento fisico prolongam, ou melhor, retardam os sinais do envelhecimento. Isto
ocorre através de exercicios como andar, correr, nadar e pedalar tudo isso juntamente com uma
boa alimentacdo. De acordo com o que foi dito para viver bem na melhor idade e necessario ter
uma boa alimentagao e praticar regularmente exercicios fisicos. De acordo com o Ministério da
Saude quem exercita diminui em 54% as chances de morte por problemas cardiacos. Estudos
diversos demonstram que nivel moderado de exercicios aerébicos reduz os riscos de acidentes
vasculares cerebrais em homens e mulheres. 30 minutos ou mais de caminhada ou um
equivalente em atividade aerdbica, cinco dias por semana pode reduzir risco de AVC cerca de
40%. (fonte: American Heart Association / American Stroke Association, news release, Fevereiro
21 2008). E muito importante escolher um exercicio que lhe de prazer, assim vocé nio ira pratica-
lo somente por obrigacéo e sera muito fécil dar continuidade a pratica dos exercicios. Pessoas da
terceira idade carecem de um tratamento especifico e de individuos que se envolvam e esteja
sempre com ele, o ideal é que promova uma interagdo social, além de manter a mobilidade e
autonomia deste idoso.



