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PROMOVENDO A SAUDE COLETIVA: O PAPEL VITAL DA ATIVIDADE FiSICA

FABIOLA MARTINIANO DA SILVA

Introducdo: A medida que envelhecemos, praticar exercicios regularmente se mostra essencial para
uma vida independente e saudavel. Os beneficios das atividades fisicas para 0s idosos sdo inUmeros,

abrangendo melhorias na salde fisica, condigdes sociais e psicolégicas, bem como aprimoramentos
nas condicbes cardiovasculares e circulacdo. 1dosos que se exercitam tém mais resisténcia, 0 que
significa menor chance de quedas. Essa resisténcia extra facilita as atividades diarias, promovendo
umavida mais autbnoma. Objetivos: Analisar aimportancia da atividade fisica na funcionalidade dos
idosos e seus beneficios para a salide e qualidade de vida. M etodologia: Este estudo baseou-se em
uma revisao de literatura, explorando o impacto da atividade fisica na salide dos idosos. Resultados:

O treinamento resistido, que incorpora resisténcia externa, revelou melhorias significativas na
musculatura, prevenindo a sarcopenia associada ao envelhecimento. Destaca-se como uma estratégia
eficaz para a manutencdo da massa muscular e prevencdo de condi¢cdes adversas. Conclusdes: Os
beneficios ndo se limitam apenas & prevencdo da perda muscular relacionada ao envelhecimento, mas
se estendem & melhoria da resisténcia, redugdo do risco de quedas e, consequentemente, a promogao
de uma vida mais independente. Este estudo ressalta a importancia de incentivar e apoiar a
participacdo dos idosos em atividades fisicas como uma estratégia eficaz para aprimorar ndo apenas
sua condic¢do fisica, mas também sua qualidade de vida geral. Dessa forma, reforca-se a necessidade
continua de programas de exercicios adaptados, visando atender as demandas especificas dessa faixa
etéria e contribuir para um envelhecimento ativo e saudavel.
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