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O presente trabalho teve como principal objetivo investigar a pratica do exercicio fisico
em adultos de meia-idade, 45-59 anos, como um fator determinante para se envelhecer
com saude e qualidade de vida. Propde também promover a participagao do profissional
de Educacao Fisica nos servigos de satide ptblica, no sentido de reduzir gastos com os
sistemas de saiide e promover autonomia ao adulto que se encontra em processo de
envelhecimento. Este tema foi escolhido por nds durante a realizagdo dos estagios
obrigatorios da PUC-CAMPINAS, onde verificamos as dificuldades das pessoas com
idades mais avangadas em realizar tarefas cotidianas. Nos atentamos ao tema pois se
mostra um campo promissor em nossa area de trabalho, ja que a populagdo idosa
mundial cresce a passos largos. Para tanto, num primeiro momento foi realizado um
levantamento bibliografico sobre o exercicio fisico, apresentando as diferengas entre o
conceito de atividade fisica, mostrando que exercicio fisico regular vem se tornando
extremamente importante para aquisi¢ao de saude, bem-estar e qualidade de vida. Num
segundo momento, houve uma breve retomada com relagdo a explosdo demografica,
envelhecendo a populagdo mundial, e como ocorrem as alteragdes fisiologicas durante
tal processo, provocando dificuldades na atividade funcional do idoso. Por ultimo
verificou-se a importancia do incentivo a pratica de exercicios fisicos regulares ja na
meia-idade, num sentido de adotar uma pratica preventiva, proporcionando a esta
populagdo uma preparagdo fisica, psicologica e social, para atingir a terceira idade com
total autonomia.
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