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O envelhecimento populacional € um fendmeno mundial que vem sendo observado atualmente. Esta tendéncia
associada a falta de infra-estrutura nos servigos de atencéo a saude transformou o envelhecimento em um dos
problemas cruciais da sociedade moderna. Até o final do século passado, chegar a uma idade avancada
costumava ser um privilégio para poucos Esta preocupacéo do homem tem aumentado no sentido de como se
viver mais, equilibrando sua salde fisica e mental, buscando a longevidade. Considerando que muitos idosos
sd0 sedentérios ha vérios anos, a perda de aptiddo fisica apresentada por este idoso sedentério, pode
transformar algumas atividades que poderiam ser prazerosas em atividades impossiveis de serem realizadas
por ele. Sendo assim, este estudo bibliogréfico tem como objetivo verificar quais beneficios psicol 6gicos sdo
proporcionados aos idosos atraves da atividade fisica. A atividade fisica moderada regular estende a duragéo e
qualidade de vida do individuo. As pessoas saudaveis sdo livres de doencgas, ansiedade e depressdo. Sua
condicdo fisica, estado nutricional e aparéncia emocional capacitam-no a realizar tarefas diarias com vigor e
atencdo, sem fadiga excessiva e com ampla energia para desfrutar atividades de lazer e enfrentar emergéncias
imprevistas. A promocdo de salde e a qualidade de vida sdo o0s objetivos mais importantes numa atividade
fisica com idosos. Com a diminuicdo das atividades e o isolamento forgado, imposto pela fata de
oportunidade que a sociedade estipula, as pessoas idosas criam o0s habitos rotineiros, fazendo todos os dias a
mesma coisa, No mesmo horario. Tal comportamento repetitivo constitui-se em um limite, pela dificuldade de
fazer o que € novo, o que freqlentemente os amedrontam. Sem projetos de vida e sem opcdes, eles morrem
ainda estando vivos. A pratica regular de atividades fisicas pode justificar as alteragbes, mesmo ndo
prolongando o tempo de vida, porém, oferecendo melhor qualidade deste tempo. Portanto, a atividade fisica
pode gjudar no combate a depressdo, atuando como um catalisador de relacionamento interpessoal, produzindo
agradavel sensacdo de bem estar e estimulando a auto-estima pela superacéo de pequenos desafios. Com a
prética de qualquer atividade, fisica e de lazer, o idoso se sentird mais Util, independente, com mais esperanca
e vontade de viver, mais auto-estima, com maior vitalidade e disposi¢ao, tornando-se seres mais saudavels,
sociaveis e felizes.
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