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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA PARA A PESSOA IDOSA

Carina de Campos Silva Zwahlen'
Paulo Zaratini?

Introdugao: O envelhecimento traz mudancgas fisicas, psicoldgicas e sociais que
podem afetar a qualidade de vida da pessoa idosa. Entre os principais desafios estdo
a sarcopenia, a perda 0ssea, a hipertensio, a depressao e a baixa autoestima. Nesse
cenario, a atividade fisica torna-se essencial para promover saude, autonomia e bem-
estar. Este estudo analisa os beneficios do exercicio para os idosos, considerando
tanto dimensdes fisioldgicas quanto sociais e emocionais. Metodologia: A pesquisa
€ uma revisao de literatura em Educagéo Fisica, com base em artigos publicados a
partir de 2020, disponiveis em bases digitais. Foram selecionados estudos que
abordam os impactos da atividade fisica sobre a saude fisica, psicoldgica e social do
idoso Discussao: Menezes et al. (2020) destacam que a pratica regular de exercicios
nao se limita a beneficios fisicos, mas influencia também a saude mental e a
integragao social. Para os autores, aspectos como autoestima, bem-estar psicologico
e condi¢gbes socioecondbmicas s&o determinantes na adesdo a pratica. Assim, a
atividade fisica € vista como meio de inclusdo e promog¢ao da cidadania, fortalecendo
o idoso em sua condigdo de sujeito social.Por outro lado, Alves et al. (2021)
concentram-se nos beneficios fisiologicos. O estudo aponta que os exercicios ajudam
a retardar o avancgo da sarcopenia, a perda 6ssea e reduzem riscos cardiovasculares,
além de melhorar a saude mental ao atuar na prevencdo da depressdo e da
deméncia. Esses achados mostram que a atividade fisica € um fator protetor contra
limitacbes funcionais do envelhecimento. Essas duas perspectivas se
complementam. Enquanto Menezes et al. (2020) enfatizam o papel social e
psicologico, Alves et al. (2021) reforgam a importancia fisiolégica, ambos convergindo
para a ideia de que a atividade fisica contribui para um envelhecimento integral e
ativo. Nesse sentido, o Estatuto do ldoso (Brasil, 2013) assegura o direito a saude,
ao lazer e ao esporte, reforcando que o acesso a praticas de exercicios € também
uma questao de dignidade e cidadania. Conclusao: A atividade fisica € fundamental
para a promog¢ao de um envelhecimento saudavel, atuando na manutencao da saude
fisica, na prevencédo de doengas e na melhoria da integragdo social e emocional.
Garantir esse direito significa possibilitar que o idoso viva de forma plena e digna,
reafirmando seu papel na sociedade.
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