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INTRODUGCAO: O envelhecimento é um processo natural aos seres humanos. O aumento da expectativa
de vida traz consigo algumas alteracdes fisiopatoldgicas, que vdo surgindo com o avango da idade,
modificando algumas das condi¢des osteomioesqueléticas. VVariagdes da estatura corporal, rigidez articular,
perda da forca muscular e modificacdo anatdbmica de ossos, musculos e articulagdes, alteram a estrutura
corporea da pessoa idosa. Limitacdes na sua capacidade de equilibrio e perda dos movimentos, podem gerar
danos e acidentes indesejados, 0 que afeta negativamente a salde e a qualidade de vida dessa populagéo.

OBJETIVO GERAL.: O objetivo desta pesquisa foi identificar a importancia do exercicio fisico para as
estruturas do aparelho locomotor durante o processo de envelhecimento.

METODOLOGIA: Trata-se de uma revisdo de literatura sobre o Sistema Locomotor, na qual foram
pesquisados artigos cientificos nos bancos de dados Bireme, Scielo e Lilacs. Buscou-se 0s seguintes
descritores: Exercicio Fisico; Envelhecimento; Sistema Musculoesquelético.

RESULTADOS E DISCUSSAO: Estudos revisados evidenciaram que a partir da 42 década de vida ocorre
uma perda progressiva e absoluta da massa Gssea, associada com alteracdes no tecido cartilaginoso,
tendinoso e ligamentar, que se tornam mais rigidos. A osteoartrose (AO) acomete quase metade dos
individuos acima dos 65 anos de idade, sendo uma das principais causas de doenca cronica e de
incapacidade no idoso. A massa muscular magra também sofre decréscimo de 10%-16% apds este periodo e
a forca muscular é reduzida em 15% por década ap6s os 40 anos, provocando a deterioracdo da mobilidade e
da capacidade funcional, dificultando a realizacdo de suas atividades basicas da vida diaria. Assim, com a
diminuicdo da poténcia muscular, ocorre a reducdo da velocidade de contracdo dos musculos responsaveis
pela postura ortostatica, levando a um aumento dos riscos de quedas, fraturas e hospitalizacdo do idoso. O
exercicio fisico traz beneficios para o idoso, pois melhora sua qualidade de vida e mantem sua
independéncia funcional.

CONSIDERACOES FINAIS: Deste modo, podemos concluir que é de suma importancia o efetivo trabalho
do profissional de Educacdo Fisica, na prescricdo e orientacdo correta dos exercicios fisicos a serem
realizados com essa populacdo, possibilitando a melhoria e manutencdo da saude, proporcionando um
envelhecimento menos incapacitante funcionalmente, com melhora na qualidade de vida.
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