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INTRODUCAO: A vida é feita de etapas, que variam da infancia a velhice cada qual com suas
caracteristicas. O envelhecimento é um fenémeno fisioldgico que ocorre de forma progressiva e irreversivel
para todos os seres vivos. Cada pessoa possui um estilo de vida diferente, com agdes e escolhas prdprias no
decorrer da sua vida que influenciam de forma direta e/ou indireta nas fases posteriores da maturagdo
biologica. Um estilo de vida saudavel associado ao habito de atividades fisicas constantes possibilitam
melhores padrbes de salde fisica, psicoldgica, social e mental, unindo-se a outros pontos para uma melhor
qualidade de vida a cada fase vivida e em especial a terceira idade, promovendo inclusive uma maior
longevidade. OBJETIVO: Analisar através do método de pesquisa bibliogréfica a importancia e os
beneficios da flexibilidade no processo de envelhecimento e relacionar sua importancia no processo de
envelhecimento, verificar através de leituras bibliograficas o quanto a falta de exercicios de alongamento
favorece para a atrofia muscular, comparar o desenvolvimento da flexibilidade entre os sexos (masculino e
feminino) e a relagdo com a idade, identificar atividades ou exercicios fisicos que possibilitam o
desenvolvimento da flexibilidade, descrever a importancia do profissional de educacdo fisica na equipe
multiprofissional de saude. METODOS: O estudo é de revisdo bibliografica por meio de pesquisa em
artigos, revistas, periddicos, teses de concluséo de curso, monografias, e livros. A base de dados é do Google
Académico, Capes, Scielo e o acervo de livros disponivel na biblioteca do Centro Universitario FAI -
UCEFF Itapiranga/SC, visando buscar evidéncias acerca do objetivo do presente estudo. RESULTADOS:
Tao importante quanto a atividade fisica é a realizacdo de exercicios fisicos para a promoc¢édo da salde
independente da faixa etéria, portanto, pode-se perceber que a préatica de exercicios fisicos esta relacionada
a realizacdo de esportes, natagdo, musculacao, corrida, exercicios funcionais e atividades de alongamento,
entre outros que trazem inimeros beneficios quando feitos de forma constante e progressiva. Percebe-se
que a flexibilidade pode auxiliar na melhora da qualidade de vida durante o processo de envelhecimento
CONSIDERACOES FINAIS: A prética de exercicios fisicos, mesmo que de forma modesta, pode ter
grandes contribui¢des no organismo humano. Realizar movimentos corporais por meio da préatica regular
de exercicios fisicos, auxilia na promocdo da salde e qualidade de vida, ocasionando uma maior
longevidade e independéncia. Evidencia-se também que inUmeras vantagens decorrem da pratica de
exercicios e refletem na salde fisica, social, pessoal e profissional do praticante, sempre aliada a bons
habitos e alimentacdo saudavel, assim melhorando seus indices de qualidade vida.
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