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Resumo: O presente estudo tem como objetivo analisar a relagdo entre o exercicio fisico
e a saude de idosos fragilizados, considerando suas causas e consequéncias no processo
de envelhecimento. O envelhecimento é um fendbmeno natural e mundial, marcado pelo
aumento acelerado da populacéo idosa e por transformacgdes fisiologicas que podem
comprometer a autonomia e a qualidade de vida. Nesse contexto, destaca-se a condigao
denominada “fragilidade”, caracterizada pela presengca de comorbidades como perda de
peso nao intencional, exaustao, diminuicdo da forgca muscular, alteragées na marcha e no
equilibrio, além do sedentarismo. A fragilidade compromete diferentes sistemas
fisiologicos. No &mbito imunoldgico, observa-se maior atividade inflamatoria decorrente do
aumento de substancias proé-inflamatoérias circulantes. Ja no sistema enddcrino, ha
reducédo significativa de hormbnios como testosterona, estrogénio, hormonio luteinizante
e dehidroepiandrosterona, somada ao aumento do cortisol. No sistema neuromuscular, a
sarcopenia e a dinapenia provocam perda de massa e forga muscular, gerando impacto
direto na funcionalidade e aumentando a vulnerabilidade dos idosos a quedas,
hospitalizagdes e fraturas. Diante desses fatores, o exercicio fisico se apresenta como
uma estratégia essencial na promogédo da saude e no enfrentamento dos efeitos do
envelhecimento, contribuindo para a manutengdo da capacidade funcional, da
independéncia e da qualidade de vida dos idosos fragilizados. Programas de atividade
fisica orientados por profissionais de Educagéo Fisica podem reduzir a progressao da
fragilidade, prevenir complicag¢des clinicas e favorecer um envelhecimento mais saudavel.
Enfim, o que se pdde observar € que a pratica regular e supervisionada de exercicios
fisicos desempenha papel fundamental na prevengdo e no controle da fragilidade,
evidenciando a relevancia da intervencdo do profissional de Educagdo Fisica na
elaboracao de estratégias seguras e eficazes para essa populagao.
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