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Introducdo: A terceira idade por si so ja é algo dificil de se vivenciar; somando a isso a inatividade dos
membros superiores e inferiores teremos serias consequéncias, porém a adaptacdo de novos habitos mais
saudaveis podem reverter esse contexto, proporcionando um viver com mais disposi¢do, alegria e qualidade
de vida. Objetivo/s: A presente pesquisa tem como objetivo conscientizar a terceira idade sobre a
importancia das atividades fisicas e de uma boa alimentacdo. Metodologia: O presente estudo caracteriza-se
como uma revisao bibliografica utilizando como referéncia dois artigos cientifico e um livro. As pesquisas
virtuais foram feitas atraveés Google académico utilizando como palavra-chave “A educagio fisica na terceira
idade”

Resultados e Discussdo: Com o passar do tempo a expectativa de vida tende a aumentar, principalmente na
populacdo mais idosa, que sofre em decorréncia da idade, varias mudangas no organismo, estas acarretam
algumas deficiéncias motoras, desencadeando algumas doencas como artrite, hipertensdo, doencas do
coracdo, diabetes entre outras causadas pelo sedentarismo e a falta de atividades fisicas. Esses fatores tém
levado os idosos a procurar ter uma vida melhor, adotando habitos de vida mais saudaveis, através de
atividades fisicas e uma boa alimentacdo, esses habitos sdo fundamentais para uma saide fisica e mental,
como também para um bom convivio social através da interacdo com outras pessoas, além disso essas
praticas sdo benéficas para manter um peso corporal ideal, favorece as fungdes cardiorrespiratorias, fortalece
a musculatura, a flexibilidade, o equilibrio, ajudando também a combater problemas de colesterol e diabetes.
A uma grande influéncia dos exercicios fisioterapicos, em razdo do atrofiamento de alguns membros do
corpo, em decorréncia de uma ma postura e da falta de atividades no decorrer da vida. A conscientizagéo e
preocupacdo por parte dos idosos com a propria salde esta relacionada ao bem-estar com o proprio corpo e a
autoestima se torna mais elevada, diminuindo o stress e a ansiedade. As atividades fisicas e bons habitos
alimentares, e o0 consumo de verduras e frutas, proporcionando grandes beneficios a salde, ndo somente dos
idosos, mas da populagdo em todas as faixas etarias. Uma caminhada leve pela manha e ingerir bastante agua
durante tal atividade, ja contribui grandemente para uma “velhice” saudavel e mais feliz, assim as pessoas ao
seu redor também estardo felizes por ver a “vozinha(o) bem de satde e feliz consigo mesma.

Concluséo ou consideragdes Finais: Por fim, com a pratica de atividades fisicas conciliadas com bons
habitos alimentares, que e indispensavel para um bom funcionamento de todo o corpo desenvolvendo uma
melhor qualidade fisica e mental, atribuindo mais forca e uma vida longa, se praticarmos atividades que
beneficiam ao nosso corpo teremos uma vida prolongada.
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