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Introducao: A pratica reqular de exercicio fisico na
velhice minimiza chances do desenvolvimento ou
agravamento de doencas e permite ampliar sua
capacidade funcional. “O fortalecimento muscular
beneficia a todos. ldosos com 65 anos ou mais
devem adicionar atividades fisicas que enfatizem
o equilibrio e a coordenacao bem como O
fortalecimento muscular, para ajudar a prevenir
quedas e melhorar a saude” (OMS,2022,p.1). A

Quadro 3 - Nivel de atividade fisica por sexo ¢ 1dade
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fisica tambem beneficia a saude mental, incluindo
prevencao do declinio cognitivo e sintomas de
depressao ansiedade e pode contribuir para a
manutencao do peso saudavel e o bem-estar geral.
Assim, este trabalho tem como objetivo de avaliar
0 nivel de atividade fisica em pessoas Idosas
longevas do municipio de Espumoso/RS.
Procedimento Metodologico: trata-se de uma
pesquisa quantitativa do tipo epidemiologica
observacional descritiva. Para esta pesquisa fol
utilizado uma amostra de 95 1dosos longevos, fol
aplicado o Instrumento IPAQ-Nivel de Atividade
Fisica e os dados foram descritos no programa
SPSS

Resultados e Discussoes:

A amostra da presente pesquisa correspondeu a 95
pessoas Idosas, com idade de 70 anos ou mais, sendo que
fol constatado que mais da metade da populacao longeva
pesquisada (52,63% ) e ativa com relacao ao nivel de
atividade fisica, conforme quadro a seguir:
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9)

Conclusao: conclui-se que os resultados obtidos na

presente pesquisa reforcam a Importancia de
estratégias e programas destinados as pessoas
iIdosas, de modo que favorecam a pratica regular
de atividade fisica em diversos dominios para fim
de se obter o envelhecimento ativo com reducao
das Incapacidades, sendo necessario a organizacao
do ambiente social e comunitario em que esses
longevos vivem, para melhor aptidao funcional e
qualidade de vida verificou-se a diminui¢ao nos
nivels de atividade e pouca adesao aos habitos
saudavels por este grupo necessitando da
realizacao de Incentivos por parte do estado e
socledade a fim de estimular o Interesse pela
pratica da atividade fisica.
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