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BENEFICIOS DA PRATICA DA
NATACAO NA TERCEIRA IDADE
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Introducdo: Nos ultimos anos, vem se destacando alguns fatores sobre o impacto positivo da
atividade fisica para a melhor idade durante todo o seu envelhecimento. A nata¢gdo promove muitos
beneficios aos idosos e, sem duvida, o de maior destaque é uma ampliacdo na expectativa de vida,
através de fatores biolégicos e funcionais, visto que h4 um aumento significativo da forca da
musculatura, da capacidade de rendimento do coragdo, da circulacdo e dos pulmdes, resisténcia,
modalidade e elasticidade dos musculos, tendfes e ligamentos. Objetivo: Nesse contexto, o
objetivo deste trabalho foi realizar uma investigacao sobre os beneficios da natacdo na qualidade
de vida e convivio social do idoso, buscando diversos autores no intuito de levantar dados, trazendo
maiores esclarecimentos sobre o tema. Metodologia ou (Material e Métodos): Para a realizacdo
deste artigo, foi desenvolvida uma pesquisa de revisdo narrativa conceitual, de cunho bibliografico,
através de um aporte tedrico em artigos, teses, dissertacdes, textos afins. O material pesquisado
foi retirado de site na internet, através das plataformas Special Edition, EBSCOhost, Scielo,
Efdesportes e Google Académico. A pesquisa buscou revelar que os idosos que praticam exercicios
fisicos com regularidade, como a natacao, tém, sem divida, um estilo de vida mais saudavel, além
de contribuir na prevencdo e tratamento das doencas relacionadas a idade. De posse dos
referenciais tedricas, foi feito um confronto e andlise de todos os dados encontrados no
desenvolvimento da pesquisa. Consideracdes: A execucdo deste trabalho foi de grande relevancia,
pois é possivel perceber que com o passar da idade, os idosos vém se tornando cada vez menos
ativos, gerando consequéncias na saude fisica e emocional. Com bases nas pesquisas, através dos
estudos bibliograficos dadas ao tema proposto: "Beneficios da pratica da natagao na terceira idade”,
€ possivel avaliar a qualidade dos exercicios aquaticos para os idosos, as expectativas, as quais
esperam, e melhoria na qualidade de vida e salude dos idosos. Com este estudo foi possivel
pesquisar 0s seguintes pontos: importancia da natacdo na qualidade de vida do idoso, principais
fatores de prevencdo de doencas relacionadas ao envelhecimento, através da natagéo; natacdo e
prevencédo de doencas relacionadas ao envelhecimento e sedentarismo; atuacéo do profissional de
educacao fisica em atividades aquaticas com o idoso.
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