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Beneficios da actividade fisica na rotina diaria dos idosos
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A pratica da Actividade Fisica promove a melhoria da capacidade corporal, a
diminuicdo de dores articulares, o aumento da densidade mineral éssea, a
melhoria da utilizagdo de glicose, a melhoria do perfil lipidico, o aumento da
capacidade aerodbica, a melhoria da forca, da flexibilidade e da diminuicdo da
resisténcia vascular. Este estudo consiste numa revisdo bibliografica no idioma
portugués, utilizando a base de dados Google académico dos ultimos cinco anos
para comparar estudos onde avaliem os beneficios da atividade fisica nesta
populagao etaria. Para a identificacdo e selec¢cao dos estudos foram utilizados
0s seguintes termos de pesquisa: beneficios, rotinas diarias, actividade fisica.
Os critérios de inclusdo dos estudos para analise foram: a) estudos com
componente pratica; b) populagédo alvo composta por individuos ambulantes, de
ambos os sexos, com idade igual ou superior a 60 anos. Inicialmente, foram
seleccionados 13 artigos, dos quais somente 5 foram enquadrados nos critérios
de inclusdo preestabelecidos. Com a realizagdo desta revisdo de artigos,
podemos concluir que a actividade fisica s6 traz beneficios para a populagao
idosa nas suas rotinas diarias tornando-os mais independentes, mais auto-
confiantes e mais optimistas
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