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A expectativa de vida da populagdo vem crescendo consideravelmente nos ultimos anos, com
1sso, aumentando a populacdo idosa em todo o mundo. Este fato tem relagdo com o aumento
dos cuidados com as doencas cronicas degenerativas, da imunizacdo contra doencas infecto
contagiosas, melhores condicdes de saude, higiene, conscientizacdio da populagdo e
preocupacdo com a saude de todos. Este artigo de revisao bibliografica teve por objetivo
identificar as influéncias fisioldgicas e psicoldgicas da atividade fisica nos individuos da terceira
idade, quais os principais exercicios fisicos que devem ser praticados nesta faixa etaria, porque,
e as possiveis relagdes existentes entre eles. Assim, constatou-se que os idosos devem manter
um nivel de atividade fisica regular, incluindo as tarefas do dia-a-dia e algumas mais
complexas, mantendo-se assim ativos, diminuindo suas dificuldades de executar as atividades
da vida diaria, evitando com isso o sedentarismo. Também que, o lado emocional deve ser
considerado, pois seu nivel de satisfacdo com as atividades propostas juntamente com o
convivio social trazem, juntos, resultados significativos para a manutengdo da saude corporal,
uma vez que estes fazem com que o idoso permaneca nas atividades fisicas, buscando sua
satisfagdo, manutengdo da satde corporal e emocional, evitando com isso sua dependéncia
total de outros individuos. Percebeu-se ainda, que cabe as autoridades investirem em espagos
adequados para a realizagao destas atividades, pois estes atos diminuem as doengas emocionais
e caradteristicas da idade avangada.
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