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RESUMO

O envelhecimento populacional tem crescido significativamente no Brasil, como evidenciado pelo
aumento de 57,4% da populagdo com 65 anos ou mais nos ultimos 12 anos (IBGE, 2022). Esse
fendmeno, mesmo sendo fruto de evolugdes nos servigos de satde e nas condi¢des de vida, traz consigo
desafios como a perda da capacidade funcional, sedentarismo, depressdo e sensacdo de inutilidade
entre os idosos. Diante disso, surge a necessidade de compreender como hdabitos saudaveis,
especialmente a pratica regular de atividade fisica, podem contribuir para uma velhice mais ativa e
saudavel. Diante do pressuposto acima citado, o objetivo geral do trabalho ¢ apresentar os beneficios
que a pratica do exercicio fisico proporciona na terceira idade, descrevendo sua contribui¢do na saude
e para uma melhor qualidade de vida. Demonstrando a importancia da atividade fisica para a terceira
idade, analisando a contribuicdo que a pratica de atividade fisica pode proporcionar para uma melhor
qualidade de vida dos idosos e apontando a prevencao e diminui¢ao das doengas através das atividades
fisicas. Quanto a metodologia, a pesquisa consiste em uma revisao bibliografica exploratoria-descritiva
com abordagem qualitativa. O estudo justifica-se pela relevancia do tema frente ao crescente
envelhecimento populacional e a necessidade de estratégias que promovam uma velhice ideal. Ao
analisar os impactos positivos da atividade fisica na terceira idade, o trabalho visa contribuir com a
producdo cientifica, fomentar discussdes futuras e reforcar o papel dos profissionais de satde,
especialmente da Enfermagem, na conscientizagdo e incentivo a pratica de atividades fisicas pelos
1dosos.

Palavras-chave: Saude do Idoso. Exercicio Fisico. Qualidade de Vida.
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1 INTRODUCAO

Conforme dados coletados pelo Censo Demografico em 2022 realizado pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), ao longo do tempo houve um crescimento significativo da
populagdo com 65 anos ou mais, com alta de 57,4% em 12 anos.

Sobre esse assunto, Escorsim (2021) descreve que o envelhecimento populacional possui duas
principais linhas de pensamento: uma que leva em conta os progressos cientificos e tecnoldgicos que
aumentam a expectativa de vida, como um processo natural do ciclo vital, e outra que o insere nos
contextos socio-historicos, politicos e econdmicos das sociedades estudadas.

Dessa forma, como descrito pelo autor supracitado, compreende-se que o processo de
envelhecimento pode acontecer por inumeros fatores (melhorias na saide publica, avangos na
medicina, melhores condi¢des de vida, queda na taxa de mortalidade e natalidade, urbanizacao e
mudangas no estilo de vida, politicas publicas e previdéncia social), e que deve ser desmitificado a
concepgdo que o envelhecimento ocorre de modo linear e igualitario a todos.

Em concordancia ao descrito, Gama (2020) relata em sua pesquisa que varios idosos estdo
preocupados com a saude e procurando envelhecer de maneira mais ativa, buscando participar de
grupos de caminhada, ginastica, danca ou corrida, o que, de acordo com os dados apresentados pelo
mesmo autor, contribuem satisfatoriamente em aspectos fisicos, emocionais e psicologicos.

Pertinente a essa informacgao, Moreira (2020) ressalta que logo nessa fase da vida tem-se uma
perda e comprometimento na capacidade funcional, ocasionando varios problemas como
sedentarismo, inatividade e depressdo, esta ultima ocasionada por sentirem-se menos Uteis em
compara¢do quando estavam mais jovens. Nesse contexto, destaca-se a importancia de manter um
estilo de vida e a adogdo de habitos saudaveis, como a pratica de atividades fisicas para poder
possibilitar uma vida mais saudavel.

Como exposto, este estudo tem como premissa analisar artigos, revistas e demais pesquisas que
busquem compreender de que forma a atividade fisica regular pode melhorar a vida dos idosos,
considerando o aumento do envelhecimento populacional e os desafios caracteristicos dessa fase da
vida.

Diante do exposto, o objetivo geral ¢ apresentar os beneficios que a pratica do exercicio fisico
proporciona na terceira idade, mostrando sua influéncia na saude e para uma melhora na qualidade de
vida. Além de demonstrar a importancia da atividade fisica para os idoso, analisando a contribui¢ao
que a pratica de atividade fisica pode proporcionar para uma melhor qualidade de vida, apontando a
prevengdo, diminui¢do das doengas (neuroldgicas, cognitivas, cardiovasculares, osteomusculares,
respiratorias, endocrinas, metabodlicas, oncoldgicas (Cancer), mentais e emocionais), através das

atividades fisicas.
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Deste modo, este estudo pretende corroborar para leituras futuras, referente a esta tematica,
bem como, fomentar a relevancia da pratica de atividades fisicas nessa fase da vida, ressaltando os
varios beneficios fisicos e mentais, tais como: diminui¢ao do risco e desenvolvimento de doengas,
amenizacao da fadiga, auxilio na concentragdo, controle da pressao e diabetes, dentre outros.

Neste cenario, o estudo ¢ justificado pela sua relevancia para a pesquisa técnico-cientifica
publicada sobre a importancia do tema aqui exposto. O estudo tem ainda como foco analisar a
influéncia que essa pratica tem na vida cotidiana dos idosos, possibilitando uma vida mais ativa e

saudavel.

2 METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo bibliografica de carater qualitativo, que tem como eixo
central estudos e pesquisas descritivas que abordem a importancia da atividade fisica na terceira idade
e seus beneficios para qualidade de vida, refletindo significativamente na satde desses individuos

A pesquisa e coleta de material bibliografico foi realizada no periodo de janeiro a junho de
2024. Ressalta-se que amostra foi composta por uma pesquisa e levantamento de materiais adquiridos
através de livros e artigos relacionados das bases de dados eletronicos, tais como: Google; Scielo
(ScientificElectronic Library Online) (sites que disponibilizam artigos cientificos de acesso aberto),
sendo constituida por textos e fragmentos que tratam sobre a relevancia do papel da Enfermagem no
processo de conscientizagdo dos idosos sobre a importancia da atividade fisica, e incentivo da pratica
regular destes.

Foram analisados trabalhos publicados nos Gltimos 5 anos, que tivessem como base e foco: a
descricao dos efeitos das atividades fisicas na satde dos 1dosos.

Desses 8 artigos foram selecionados 6 (seis) que corroboraram para a construcao e elaboracao
dos Resultados e Discussdo, pois, estes seis periddicos se encontravam nos critérios de inclusdo da
pesquisa, além, de estarem correspondentes com o objetivo central da referida pesquisa:”apresentar os
beneficios que a pratica do exercicio fisico proporciona na terceira idade” e apresentarem data de
publicacao referente aos ultimos cinco anos.

Os resultados e informacdes desse estudo estdo dispostos por meio de graficos e tabelas que

permitiram detalhar a caracterizagdo da pesquisa.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise e discussdo dos resultados foram estruturadas conforme o: apresentar os beneficios
que a pratica do exercicio fisico proporciona na terceira idade, mostrando sua influéncia na satde e
para uma melhora na qualidade de vida. Dada a relevancia e atualidade do tema, destacou-se a
utilizacdo de fontes digitais como principal recurso de pesquisa. A internet, atualmente, configura-se
como um dos meios mais amplos e acessiveis para a dissemina¢do do conhecimento cientifico,
possibilitando o acesso a uma vasta gama de contetidos confidveis, contudo, ¢ importante ressaltar que
a pesquisa utilizou sites de fontes seguras e verificadas, respeitando critérios de confiabilidade e
atualidade.

Nesse contexto, muitos autores e editoras priorizam a publicacdo de seus trabalhos em
plataformas virtuais, que funcionam como bibliotecas digitais, ampliando o alcance das informagdes e
favorecendo a consulta por parte da comunidade académica e profissional. De maneira complementar,
Vinhal et. al.,(2024) destacam a proposta de implementacdo de uma Biblioteca Comunitaria Digital,
visando promover o amplo e equitativo acesso a informagao, facilitar a busca e o compartilhamento de
conhecimento, apoiar instituicdes académicas e combater a desinformacao. O autor ressalta ainda a
importancia das bibliotecas digitais na amplia¢do do alcance das produgdes cientificas e na facilidade
de acesso para pesquisadores e profissionais.

O estudo buscou sistematizar os principais beneficios fisicos e psicologicos advindos da pratica
de atividade fisica para idosos, incluindo a preven¢do e controle de doengas cronicas, a reducao da
fadiga, a melhora da capacidade de concentragdo, o equilibrio da pressdo arterial e dos niveis
glicémicos, além de discutir as barreiras enfrentadas para a adesdo a essa pratica. Para organizar e
ilustrar os dados de forma clara e objetiva foi elaborado uma tabela e um grafico que contribuiram para
uma analise mais detalhada e fundamentada dos resultados. A partir da anélise dos dados, estruturou-
se uma tabela comparativa (Tabela 1), que apresenta os principais achados dos artigos, permitindo uma

visdo abrangente das contribui¢des e limitagdes de cada estudo.

Tabela 1 — Referente a analise de estudos nacionais acerca da tematica da atividade fisica na terceira idade, destacando
seus beneficios fisicos e psicologicos, bem como as barreiras enfrentadas pelos idosos para aderirem a essa pratica:

, Tipo de . ~ ..
Autor(es) Ano Titulo P Consideracoes Finais
Estudo

Barreiras percebidas por As barreiras mais comuns sdo de ordem
Santos 2023 idosos para a pratica de Estudo intrapessoal, como medo, dor, doengas e

atividade fisica de lazer: um Observacional falta de interesse. Mulheres percebem

estudo observacional mais barreiras do que homens.
Barreiras para a pratica de .
. .. bara a pra - Destaca barreiras como doengas, medo de
Socoloskiet atividade fisica em idosos: Revisao de . ~ .
2021 .~ cair, falta de seguranca e sensacdo de ja
al. revisdo de escopo de estudos Escopo . .
o serem suficientemente ativos.
brasileiros
. - Exercicios fisicos melhoram a autoestima,
Beneficios da realizacdo de - . ~ . . ,
Meneseset L . . Revisao interagdo social, capacidade cardiaca e
2023 exercicios fisicos na terceira . . .
al. idade Integrativa reduzem riscos de doengas cronicas e
quedas.

L
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. . . O exercicio fisico promove qualidade de
. Beneficios do exercicio fisico . . . . .
Moreira e S o Revisao vida, previne doencas e reduz acidentes
. 2020 para terceira idade: revisdo . i . X .. ,
Brito . f Sistematica relacionados a fragilidade 6ssea e
sistematica
muscular.
~ Os idosos relatam beneficios psicossociais
Percepcao dos Idosos Acerca . . .
Ferraro e e . . Revisao e fisicos. No entanto, fatores como baixa
g 2021 | da Atividade Fisica na Terceira . .
Candido Idade Integrativa renda e falta de acesso dificultam a
adesdo.
Reforga a importancia da atividade fisica
. Beneficios da Atividade Fisica Resumo para o bem-estar fisico ¢ mental dos
Silva 2021 . . . . P . R
na Terceira Idade Expandido idosos, sugerindo politicas de incentivo a
pratica.

Fonte: Barbosa, 2025.

Conforme exposto na tabela 1, destaca-se que a pratica de atividades fisicas na terceira idade
promove notaveis melhorias na satde fisica, psicologica e social. No estudo desenvolvido por Meneses
et al. (2023), o autor afirma que os exercicios fisicos potencializam a autoestima, melhoram a
capacidade cardiaca e favorecem a interagao social, reduzindo o risco de doengas cronicas e quedas.
Essa visao ¢ corroborada por Moreira e Brito (2020), que evidenciam a influéncia positiva do exercicio
na prevenc¢ao de doengas ¢ na promog¢ao da qualidade de vida.

Segundo Meneses et al. (2023):

A pratica de exercicios fisicos ¢ fundamental na terceira idade, pois melhora a autoestima,

contribui para a manuten¢do da capacidade funcional e promove maior interagdo social,
aspectos essenciais para o envelhecimento saudavel (MENESES et al.,2023, n. 8955).

Silva (2021), em estudo publicado em formato de resumo expandido, refor¢a que o bem-estar
mental e fisico dos idosos esta diretamente relacionado a pratica de atividades fisicas, destacando a
necessidade de politicas de incentivo a pratica regular. O autor defende a expansao do acesso a espagos
publicos adequados, equipados com infraestrutura capaz de atender as necessidades da populagio
idosa. Além disso, destaca a importancia de que os idosos mantenham uma rotina ativa, acompanhada
por profissionais, como forma de promover o bem-estar fisico e mental, diminuir a dependéncia
funcional e aumentar a autonomia nas atividades do dia a dia.

Portanto, os resultados analisados indicam que os beneficios da atividade fisica na terceira
idade vao além do corpo, atingindo aspectos emocionais, sociais € cognitivos, promovendo uma
velhice ativa, saudavel e com mais qualidade de vida. Entretanto, a adesdo a pratica de atividades
fisicas encontra diversas barreiras. Santos (2023), por meio de um estudo observacional, identifica que
os principais empecilhos sdo de ordem intrapessoal, como dores, medo de quedas, doengas e falta de
interesse.

O autor mencionado destaca que as mulheres costumam identificar mais obstaculos do que os
homens, indicando a importancia de estratégias especificas para diferentes perfis dentro da populagao

idosa. De acordo com ele, fatores como o medo da dor, o risco de quedas e a existéncia de doengas
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cronicas levam muitos idosos a evitarem ou desistirem da pratica de atividades fisicas, mesmo cientes
dos beneficios que elas proporcionam a saide.

Corroborando esses dados, Socoloskiet al. (2021), em uma revisao de escopo, destacam as
dificuldades encontradas por idosos brasileiros, como falta de segurang¢a nos espagos publicos,
sensacdo de ja serem suficientemente ativos e dificuldades em identificar programas de exercicios
adequados as suas condigdes fisicas.

A andlise dos autores revela que a promoc¢ao da atividade fisica deve levar em conta fatores
culturais e socioecondmicos. Além disso, eles destacam que as dificuldades enfrentadas pelos idosos
para praticar atividades fisicas vdo além das limitag¢des fisicas, abrangendo também o contexto social
e urbano. Muitos idosos relataram sentir-se inseguros nos espacgos publicos disponiveis e mencionaram
a falta de programas adequados as suas limitacdes fisicas e emocionais.

Ferraro e Candido (2021), em uma revisdo integrativa, acrescentam a discussdo a importancia
de considerar fatores socioecondmicos como determinantes da participagdo dos idosos em programas
de atividade fisica. Os autores identificam quea baixa renda e o dificil acesso a espacos apropriados
para atividade fisica sdo fatores limitantes, sendo necessario que politicas publicas priorizem essa
populagdo com programas inclusivos e acessiveis. A percepc¢ao dos idosos ¢ marcada pela valorizagao
dos efeitos positivos da atividade fisica, como a melhora da disposi¢do ¢ do humor. No entanto, os
mesmos apontam que a falta de politicas publicas inclusivas e o descaso com a acessibilidade sao
entraves que inviabilizam a pratica continua.

Ademais, foi elaborado um grafico ilustrativo (Grafico 1) para destacar a frequéncia dos

beneficios apontados, contribuindo para a visualiza¢do objetiva dos resultados.
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Grafico 1 — Referente a analise de estudos nacionais acerca da tematica da atividade fisica na terceira idade, destacando
seus beneficios fisicos e psicoldgicos:

Distribuicao dos Beneficios da Atividade Fisica nos Idosos

® Prevengéao/controle de

doengas cronicas
m Melhora da capacidade de

concentragao/cognicéo
m Reducgao da fadiga

Equilibrio da pressao
arterial

m Controle dos niveis
glicémicos

= Melhora da qualidade de
vida
Aumento da autonomia e
funcionalidade
Interacao social e bem-
estar psicoldgico
Reducgéo do risco de morte

Fonte: Barbosa, 2025.

Apesar das barreiras identificadas, os beneficios da atividade fisica superam amplamente os
desafios, destacando-se o papel fundamental da enfermagem e dos demais profissionais de saude na
educagao em saude, promocao de atividades acessiveis e incentivo ao envelhecimento ativo. A
Organiza¢do Mundial da Saude (OMS, 2023) define o envelhecimento ativo como a otimizagdo de
oportunidades para saude, participagdo e seguranga, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida a
medida que as pessoas envelhecem.

A prética regular de exercicios fisicos oferece uma série de beneficios, comec¢ando pela melhora
da autoestima, que ¢ considerada um dos efeitos mais significativos da atividade fisica em idosos.

Meneses et al. (2023) destacam que a elevacdo da autoestima contribui diretamente para a
manuten¢do da satide mental e da motivagao para o envelhecimento ativo. Como afirmam os autores,
“a pratica de exercicios fisicos ¢ fundamental na terceira idade, pois melhora a autoestima [...] aspectos
essenciais para o envelhecimento saudavel” (MENESES et al., 2023, p. 8955).

Outro beneficio importante ¢ a interacdo social, que ¢ favorecida por atividades fisicas
realizadas em grupo. Meneses et al. (2023) ressaltam que essas atividades fortalecem os vinculos
afetivos e reduzem sentimentos de soliddo, sendo essenciais para a satide emocional dos idosos. A
interagdo social desempenha um papel crucial na prevencao de disturbios psicolégicos e na promogao
de uma vida mais satisfatoria.

Além disso, os exercicios fisicos também tém um impacto positivo na saude cardiovascular.
De acordo com Meneses et al. (2023), a pratica regular de atividades fisicas contribui para a prevencao

de doencas cardiacas, que sdo comuns na terceira idade. Essa contribui¢do para a satide do sistema
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cardiovascular ¢ um dos muitos beneficios associados a atividade fisica, sendo fundamental para a
longevidade saudével.

A redugdo do risco de doengas cronicas, como hipertensao, diabetes e osteoporose, ¢ outro
beneficio amplamente documentado. Meneses et al. (2023) e Moreira e Brito (2020) destacam que a
pratica de atividades fisicas contribui tanto para a prevencao quanto para o controle dessas condigdes.
Evidenciando em seus estudos que a pratica de exercicios fisicos melhora a qualidade de vida, previne
doencgas e diminui os riscos de acidentes relacionados a fragilidade 6ssea e muscular, ressaltando a
relevancia da atividade fisica no combate as doencgas cronicas.

A prevengdo de quedas também ¢ um beneficio significativo da atividade fisica, especialmente
a medida que a idade avanca. Meneses et al. (2023) apontam que o fortalecimento muscular e o
equilibrio sdo cruciais na redugao de quedas, que representam um risco consideravel para a satde dos
idosos. Esses aspectos da atividade fisica t€ém um papel preventivo, ajudando a garantir uma vida mais
segura e autobnoma.

Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica também promove o bem-estar mental e
emocional. Silva (2021) destaca que a pratica regular de exercicios contribui para um bem-estar geral,
sendo essencial para uma velhice mais autdbnoma e saudavel. O autor também sugere a implementacao
de politicas publicas que ampliem o acesso a espagos adequados para a pratica de atividades fisicas,
reconhecendo a importancia desses locais para a qualidade de vida dos idosos.

Por fim, Ferraro e Candido (2021) apontam que os idosos relatam melhorias consideraveis na
disposicao diaria e no humor como consequéncia direta da pratica de atividades fisicas. Segundo os
autores, os idosos reconhecem e valorizam os efeitos positivos da atividade fisica, destacando a
melhora na disposi¢cao e no humor. Esse impacto favoravel na disposi¢cao e no humor contribui para
uma qualidade de vida mais elevada, trazendo beneficios concretos tanto para a saide mental quanto
fisica.

Em sintese, a pratica regular de atividades fisicas traz uma ampla gama de beneficios para os
idosos, abrangendo desde a melhoria da autoestima até a prevencdo de doengas cronicas e quedas.
Nesse contexto, o apoio de profissionais de satde, especialmente os enfermeiros, ¢ essencial para
promover essas praticas e assegurar que os idosos tenham acesso a atividades fisicas adequadas,
favorecendo o envelhecimento ativo e saudavel.

Segundo o Cofen (2022) a atuacdo da enfermagem, nesse cenario, vai além da assisténcia
direta, englobando também estratégias educativas e preventivas. O enfermeiro desempenha um papel
crucial ao avaliar as condi¢des fisicas e emocionais do idoso, identificar barreiras que dificultem a
pratica de atividades fisicas e promover um cuidado individualizado e humanizado, conforme as

diretrizes do Conselho Federal de Enfermagem.
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Em sintese, os resultados obtidos evidenciam que a pratica regular de atividade fisica, quando
incentivada de forma consciente e orientada, promove uma melhora substancial na qualidade de vida
dos 1dosos, reduzindo a incidéncia de doencas, melhorando o humor, a autoestima ¢ favorecendo a
integragdo social. Tais achados devem subsidiar a elaboragao de politicas publicas e programas de
saude voltados a populacdo idosa, alinhados com os principios da equidade, acessibilidade e
integralidade do Sistema Unico de Saude (SUS).

Adicionalmente, ¢ imprescindivel destacar que o enfermeiro, enquanto agente educador e
provedor da saude, atua diretamente na sensibilizacdo da populacao idosa sobre a importancia da
pratica de atividades fisicas. O acompanhamento sistemdtico realizado pela enfermagem pode
minimizar as barreiras individuais, como o medo e a inseguranga, oferecendo orientagdo adequada,
acolhimento e incentivo para a inser¢ao gradual do idoso em programas de exercicios fisicos adaptados
as suas condicoes.

Segundo o COFEN (2022), a enfermagem deve atuar de maneira interdisciplinar, dialogando
com profissionais da educagao fisica, fisioterapeutas e médicos, a fim de proporcionar uma abordagem
integral e segura ao idoso. Essa atuacdo colaborativa permite que os planos de cuidado sejam
construidos com base na realidade biopsicossocial de cada individuo, promovendo nao apenas a
adesdo, mas também a permanéncia nas atividades fisicas propostas.

Além disso, os profissionais de enfermagem t€ém papel fundamental na educacdo em saude,
seja em unidades basicas, instituicdes de longa permanéncia ou hospitais. Por meio de campanhas
educativas, palestras e oficinas, ¢ possivel conscientizar os idosos e seus familiares sobre os beneficios
da atividade fisica, bem como desmistificar medos e crengas equivocadas relacionadas ao esforco
fisico na terceira idade. Como afirmam Ferraro e Candido (2021), muitos idosos demonstram
resisténcia inicial, mas com incentivo € acompanhamento adequado, passam a valorizar os ganhos em
disposi¢do, autonomia e bem-estar.

A presenca da enfermagem também ¢€ relevante no monitoramento de sinais vitais, identificacdo
precoce de sintomas adversos e adaptacao dos exercicios conforme as condigdes clinicas de cada idoso.
Ao assumir esse papel de apoio continuo, o enfermeiro contribui para a seguranca durante a pratica
das atividades fisicas, elemento essencial para o engajamento da populacio idosa.

Ainda de acordo com Moreira e Brito (2020), a atuacao profissional de enfermagem ¢ essencial
para garantir que os idosos se sintam acolhidos e confiantes em sua jornada de envelhecimento ativo.
O vinculo estabelecido entre o enfermeiro e o idoso pode ser determinante para o sucesso de programas
voltados a promocao da saude fisica, pois facilita a escuta das necessidades individuais e o ajuste das
orientacdes conforme a evolucdo de cada caso.

Santos (2023) refor¢a que um dos maiores desafios enfrentados ¢ a superacdo das barreiras

intrapessoais, como a falta de motivagao e o medo de quedas. Nesse aspecto, a atuagdo da enfermagem
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se mostra eficaz ao proporcionar apoio emocional e estratégias de enfrentamento personalizadas,
baseadas na escuta ativa e no empoderamento do idoso.

No contexto das politicas publicas, cabe destacar que a inclusao da enfermagem nos programas
de saude voltados a terceira idade fortalece a rede de atencdo primaria e amplia o alcance das agdes
preventivas. De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2023), o envelhecimento ativo
exige estratégias intersetoriais € o engajamento dos profissionais da saude como facilitadores do
processo. Assim, a presenga da enfermagem garante que os idosos tenham acesso ndo apenas a
informacao, mas também ao acompanhamento continuo ¢ humanizado.

Outro ponto relevante ¢ a necessidade de capacitagcdo continua dos profissionais de enfermagem
para lidar com as especificidades do envelhecimento. A formagao técnica e ética deve incluir contetidos
voltados a gerontologia, permitindo que o cuidado seja prestado com base nas melhores evidéncias e
com sensibilidade as particularidades de cada faixa etaria.

Portanto, diante dos beneficios amplamente documentados da pratica de atividade fisica para a
terceira idade e das barreiras ainda enfrentadas por essa populacdo, a atuagdo da enfermagem desponta
como elemento chave na promog¢do da satde, inclusdo e autonomia dos idosos. O trabalho
desenvolvido por esses profissionais ndo se limita ao ambiente clinico, mas se estende ao campo
educativo, social e comunitario, fortalecendo o protagonismo do idoso em seu proprio processo de
envelhecimento saudavel.

Em conclusao, os achados analisados reafirmam que a atividade fisica na terceira idade é uma
ferramenta poderosa de promocao da satide, sendo a enfermagem pega fundamental nesse processo.
Investir na formagao e valorizacdo desses profissionais, bem como na criagdo de espagos adequados e
acessiveis a pratica de atividades fisicas, representa um passo importante rumo a uma sociedade mais

justa, inclusiva e saudavel para todas as idades.

4 CONCLUSAO

Com base na revisao bibliografica realizada, conclui-se que a pratica regular de atividade fisica
na terceira idade representa um instrumento de promogao da saude e melhora significativa na qualidade
de vida dos idosos. Os beneficios abrangem desde aspectos fisicos, como o fortalecimento muscular,
melhora da capacidade cardiovascular e prevencao de doengas cronicas, até aspectos emocionais, como
o aumento da autoestima, da disposi¢do e da interacao social.

A analise dos estudos apontou ainda que, apesar dos beneficios reconhecidos, os idosos
enfrentam diversas barreiras para a adesdo a pratica regular de exercicios fisicos, como medo de
quedas, limitagdes fisicas, doencas preexistentes e falta de acesso a espagos adequados. Dessa forma,
reforga-se a necessidade de politicas publicas inclusivas que contemplem a realidade social e

econOmica dessa populacdo, bem como a promoc¢ao de ambientes seguros e acessiveis.
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Destaca-se o papel essencial da enfermagem nesse processo, atuando ndo apenas na orientagao
e acompanhamento dos idosos, mas também na educagdo em saude, na construcdo de vinculos de
confianca e no incentivo a autonomia e protagonismo do idoso em sua jornada de envelhecimento
saudavel. A atuacdo interprofissional entre enfermeiros, educadores fisicos, fisioterapeutas e médicos
¢ indispensavel para a criacdo de estratégias eficazes e individualizadas de incentivo a pratica de
atividades fisicas.

Por fim, este estudo reafirma a importancia do exercicio fisico como estratégia fundamental
para um envelhecimento ativo, saudavel e digno, sendo imprescindivel que profissionais de satde,
gestores publicos e a sociedade em geral estejam comprometidos com a valorizagdo e o cuidado
integral a populagdo idosa. Sugere-se que novas pesquisas explorem diferentes contextos regionais,
culturais e socioecondmicos, contribuindo para o fortalecimento da assisténcia e das politicas voltadas

ao envelhecimento.
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