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Introducdo: O mundo estd envelhecendo e, com o aumento da expectativa de vida ocorreu mudanca
consideravel e cada vez maior na quantidade da populagéo idosa, fato esse, devido a reducéo das taxas
de mortalidade e principalmente da queda consideravel da fecundidade. Assim, iniciou-se uma
preocupac¢do em garantir uma longevidade com qualidade e para isso, sabe-se que € essencial a adogdo
de habitos salutares, destacando entre esses o0 exercicio fisico, que beneficia a quem o pratica,
influenciando de forma geral no bom funcionamento do organismo, por permitir a promocao e a interacao
social do individuo. Objetivos: Avaliar a influéncia do exercicio fisico na qualidade de vida do idoso.
Metodologia: Trata-se de um estudo exploratério-descritvo com abordagem quanti-qualitativa,
desenvolvido com a participacdo de 25 idosos frequentadores de um projeto promovido pela Escola
Técnica de Saude de Cajazeiras, com idades entre 60 e 85 anos. Os dados foram coletados no més de
novembro do corrente ano através de um roteiro de entrevista semi-estruturado, no qual os dados
objetivos referem-se a caracterizacdo da amostra e os subjetivos a opinido dos usuarios. Ambos foram
confrontados segundo a literatura pertinente. Resultados: Os principais resultados revelaram que a pratica
do exercicio fisico influencia positivamente a qualidade de vida da terceira idade, pois permite uma
melhora da salde, mesmo diante de fragilidades patolégicas muito presentes, neste momento da vida, e
demonstrou também ser capaz de ampliar a disposicdo e agilidade dos idosos para que estes realizem
suas atividades diarias com maior facilidade, permitindo uma autonomia, independéncia e mais ainda
sendo um mecanismo provedor de integracdo social. Conclusédo: Assim, evidéncias demonstram que o
exercicio fisico como um dos elementos decisivos para a obtencédo e conservacao da saude, da aptidao
fisica e do bem-estar, € um referente preponderante na obtencdo de uma boa qualidade de vida em
gualquer etapa da vida, e especialmente durante o processo do envelhecimento, devido a sua capacidade
de reduzir declinios funcionais e fortalecer o organismo contra suas préprias fragilidades. Portanto a
pratica do exercicio fisico tem que ser incentivada principalmente nesta fase da vida, visando obter
gualidade de vida para os idosos.



