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capacidades funcionais do corpo humano, impactando negativamente a autonomia e a
qualidade de vida dos idosos. Este projeto, que inicialmente seria uma pesquisa com
intervencdo pratica, consistira apenas em uma revisdo bibliografica devido a demora na
aprovacgdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP). O objetivo € investigar o impacto da
atividade fisica regular na saude e qualidade de vida de individuos com mais de 60 anos. A
pesquisa consistird em uma revisdo sistematica da literatura, na qual serdo analisados estudos
anteriores gque abordam a relacdo entre atividade fisica e salde mental e fisica em idosos.
Serdo examinados artigos cientificos, revisdes sistematicas e diretrizes de salde que
descrevem intervencdes de atividade fisica adaptadas para essa faixa etaria. A analise da
literatura buscaréa identificar os beneficios da atividade fisica, como a melhora na capacidade
funcional, o aumento da autoestima e a maior satisfacdo com a vida. Esperamos que 0S
resultados revelem a atividade fisica como um fator crucial para o envelhecimento ativo e
saudavel, destacando ndo apenas os beneficios fisicos, mas também os aspectos sociais e
emocionais. A pratica regular de exercicios poderd proporcionar um espagco importante de
socializacdo, ajudando a combater a solidao e o isolamento social frequentemente observados
entre 0os idosos. As conclusdes deste estudo deverdo oferecer uma base soélida para o
desenvolvimento de futuras intervencbes com seres humanos, facilitando a criacdo de
programas eficazes que promovam a saude e o bem-estar da populagdo idosa. Além disso, a
pesquisa podera atuar como um recurso valioso para profissionais, como educadores fisicos,
ao fornecer informacbes sobre a relevancia da atividade fisica na promocdo de um
envelhecimento saudavel e ativo.

’, Resumo: O envelhecimento é um processo natural que resulta na perda progressiva das
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