BENEFICIOS DA PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS
FISICOS NO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

I Encontro de Iniciacao Académica

Daniel da Silva Oliveira, Claudio de Oliveira Assumpcao

Introducdo: O envelhecimento traz consigo algumas alteracdes bioldgicas
no ser humano como: reducao da frequéncia cardiaca em repouso, diminuicdao da
funcao pulmonar, perda de massa muscular e substituicao desta por gordura,
baixa da densidade éssea, atenuacao das capacidades nervosas, decrescimento da
forca e flexibilidade, entre outras. Nesse contexto a pratica regular de exercicios
fisicos aparece como forma de prevencao e remediacao das perdas causadas pelo
envelhecimento. Objetivo: Substanciar os beneficios da pratica regular de
exercicios fisicos sobre as perturbacdes causadas pelo processo de
envelhecimento. Metodologia: O presente estudo foi realizado através de revisao
literaria, tendo como mecanismo de coleta a base de dados eletronicos Google
Académico. Resultados: Constatou-se que o exercicio fisico se mostra um
importante aliado na melhora da qualidade de vida e das capacidades fisicas nas
pessoas de mais idade. Sua pratica regular apresenta um carater profilatico e
também terapéutico quanto ao aparecimento de doencas nas diversas faixas
etarias, atuando consideravelmente na prevencdao de doencas cardiovasculares
como AVC e hipertensdao. Também é capaz de estabilizar e reduzir as perdas
causadas pelo processo de envelhecimento, promovendo diminuicao do cansaco e
importante melhoria da capacidade aerdbia; melhorando a eficiéncia cardiaca, a
funcao pulmonar e os niveis de calcio; e aumentando substancialmente a massa
muscular em idosos, o que ajuda no desempenho das atividades diarias, além da
diminuicao da frequéncia de possiveis quedas. Conclusdo: A pratica regular de
exercicios fisicos de forma preventiva ou terapéutica, apresenta grandes
beneficios para se ter um envelhecimento saudavel, com menor risco de doencas e
uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Envelhecimento. Exercicio Fisico. Qualidade de Vida.
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