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De acordo com Andrella e Nery (2012), os beneficios que a atividade fisica proporciona ao
organismo sdo indiscutiveis, ndo somente aos saudaveis, mas também aqueles com algum tipo
de complicacdo organica. Este trabalho de revisdo bibliografica, realizado na disciplina de
Producdo Textual, teve como objetivo identificar os beneficios que a atividade fisica
proporciona a saude fisica e mental da populagdo em geral. O exercicio fisico vem assumindo
carater de prevencao e integrando o tratamento de muitas doencas, inclusive as relacionadas
ao bem-estar fisico, mental e social. Dentre os principais beneficios, destaca-se 0 aumento da
forca muscular, da densidade dssea e da flexibilidade (FILHO 2006). Portanto, a pratica
constante de exercicio fisico tem papel fundamental na prevencdo de muitas doencas. Teixeira
(2008) explica que € o equilibrio, entre consumo e demanda energética, o principal aspecto
sobre 0 ganho de massa gorda e magra. Por isso a adesdo de um programa de exercicios
fisicos e o controle dietético tem se demonstrado eficaz no tratamento ndo medicamentoso a
obesidade. Andrella e Nery (2012) afirmam que, nos idosos, o declinio da capacidade
funcional compromete a realizacdo de tarefas simples do cotidiano, logo o treinamento
resistido tem sido proposto como referéncia para a retomada do idoso as suas atividades
diarias, devido ao aumento e preservacdo da massa magra e 0ssea, na forca e resisténcia
muscular. Os estudos de Santarem (1996) evidenciam que 0s exercicios habituais sao
benéficos para a elevacdo da autoestima, diminuicdo do estresse, da ansiedade, da depresséo,
da tensdo muscular e da ins6nia, aumento da disposicao fisica e mental. Com isso ocorre um
menor consumo de medicamentos, como antidepressivos e tranquilizantes e uma melhoria das
funcbes cognitivas, da socializacdo e também do funcionamento orgéanico geral,
proporcionando aptiddo fisica para uma boa qualidade de vida. Desta forma, salienta-se a
importancia da atividade fisica na saude e na qualidade de vida. Além disso, a préatica de
exercicios é fator importante para o desempenho produtivo do ser humano, capacitando-o a
realizar eficientemente as tarefas impostas pelo dia a dia, desempenhando-as de maneira mais
eficaz e com melhoria na qualidade de vida.
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