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Introdugdo: A atividade fisica desempenha um papel fundamental na promoc¢do da saide e no aumento
da qualidade de vida da populacdo idosa. Diversos estudos demonstram que a pratica regular de
exercicios esta associada a melhoria da capacidade funcional, da saude mental e da independéncia dos
idosos. Fisicamente, os exercicios ajudam a preservar a massa muscular, a densidade dssea e o
equilibrio, reduzindo o risco de quedas e fraturas. Objetivo: Analisar, com base na literatura cientifica,
os efeitos da pratica regular de atividade fisica na qualidade de vida de pessoas idosas, compreender de
gue forma a atividade fisica contribui para a saude fisica, mental e social dessa populacdo, promovendo
um envelhecimento saudavel e ativo. Material e Método: Pesquisa bibliografica com base em artigos
cientificos indexados em bases como PubMed, SciELO. Resultados e Discussdao: A analise dos artigos
revelou que a pratica regular de atividade fisica esta fortemente associada a melhoria da qualidade de
vida dos idosos. Os beneficios identificados incluem aumento da forca muscular, melhora do equilibrio e
da coordenag¢do motora, redugdo do risco de quedas, prevengao de doengas crénicas como hipertensao
e diabetes tipo 2, e manuten¢do da autonomia funcional. Psicologicamente, a atividade fisica estd
relacionada a redugdo de sintomas de depressdo e ansiedade, melhora do humor e aumento da
autoestima. Consideragdes Finais: Conclui-se que a atividade fisica regular exerce um impacto
extremamente positivo na qualidade de vida dos idosos. Os beneficios sdao amplos, englobando aspectos
fisicos, mentais e sociais, e contribuindo diretamente para um envelhecimento mais saudavel,
autébnomo e com maior bem-estar. Torna-se evidente a necessidade de politicas publicas e estratégias
de saude que incentivem e facilitem o acesso dos idosos a programas de atividade fisica adaptados as
suas condicdes. A promocgado do exercicio fisico deve ser vista como uma prioridade no cuidado com a
populagdo idosa, visando ndo apenas o aumento da longevidade, mas também a melhoria efetiva da
qualidade de vida.
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