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A prética regular de atividades fisicas na terceira idade tem se revelado como um fator determinante
no que diz respeito a manutencéo da qualidade de vida e do bem estar dos idosos. Pesquisas ligadas
a terceira idade indicam que os idosos que praticam atividades fisicas e recreativas conseguem ter
uma melhor qualidade de vida, pois além de serem mais saudaveis, sdo mais felizes por socializar
com outras pessoas e assim ndo se sentem tdo sozinhos, o que ameniza os efeitos da depresséo no
envelhecimento. Assim, esse trabalho teve por objetivo analisar os beneficios que as atividades de
recreacdo e lazer promovem na vida social dos idosos. O procedimento metodol6gico deste estudo
refere-se a pesquisa de revisdo de literatura. Foi utilizado o site de busca de artigos cientificos
Scielo. Observou-se que as atividades recreativas e de lazer promovem oportunidades aos idosos de
lutarem contra a soliddo e isolamento, visando a amizade e criacdo de lacos sociais; reduzem o0s
efeitos do envelhecimento através da mobilizacdo das habilidades mentais, do refor¢co da meméria e
do exercicio fisico; estimulam a participacdo de trabalhos em grupo, contribuindo com seu
engajamento pessoal; entre outros. Nesse contexto, a auséncia de uma pratica de atividade fisica
orientada, de um programa que estimule o lazer, a danca, caminhadas, atividades recreativas,
contribuem para que o processo de envelhecimento seja mais traumatico nessa populacéo,
desencadeando a baixa autoestima, monotonia e exclusdo do meio produtivo e também perdas
fisicas e afetivas desta populacdo. A sensacdo de bem estar, a recuperacdo da sua autoestima sdo 0s
fatores mais marcantes com a implantagdo de programas recreativos para idosos. Nesse sentido,
conclui-se que os idosos buscam por meio dessas atividades, momentos de descontracao,
desinibicdo, integracdo e socializacdo promovendo ndo somente beneficios para o aspecto fisico,
como também para o aspecto social. Sendo assim, fatores fisiologicos e sociais sdao muito
importantes para esta etapa da vida, pois para o idoso existe a necessidade de ser capaz de cuidar de
si proprio. Principalmente atuando como membro ativo da sociedade e ndo excluso dela.
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