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PROCURAR SAUDE NO ENVELHECIMENTO
ATRAVES DO EXERCICIO FiSICO

QUAIS 0S BENEFICIOS DE MANTER-SE ATIVO?
VAMOS PROCURAR OPTIMIZAR 0 SEU DIA!

De acordo com o Ministério da Saude, a atividade
fisica apresenta um papel decisivo na sadde das
populagdes, estando diretamente relacionada com
a prevengdo de um conjunto de doengas cronicas
ndo transmissiveis.

“Estima-se que em Portugul, cerca de 14% das mortes anuais estejam assaciadas a inatividade
fisica, um valor superior @ média mundial, que se encontra abaixo dos 10%.”

Ao falarmos de envelhecimento, inevitavelmente falamos das mudangas fisiologicas que lhe estdo
associadas, tais como, a perda de forga muscular, diminuigo da massa 6ssea, diminuigéo do tempo
dereacdo e da flexibilidade.

De forma a retardar estas mudangas que estao intrinsecas ao envelhecimento, o exercicio fisico surge,
tendo como principais beneficios, 0 aumento da longevidade, a promogdo do bem-estar cognitivo e psico-
l6gicoeacontroloeprevengdo de doengas crénicas. Contribuitambém, parao aumentoda forgamuscular,
daagilidade e, através de exercicios de propriocecdo, melhoria do equilibrio.

“Entre os 30 e os 80 anos existe uma perda maior de forca muscular nos membros inferiores,
cerca de 40%, quando comparados com os

membraos superiores, cerca de 30%. ”

Relacionando todos estes fatores, estamas também a prevenir o surgimento de quedas. Sabia que em
Portugal, nas pessoas com mais de 65 anos de idade, as quedas sdo a primeira causa de morte acidental,
umavez que representam 40% de todas as mortes por acidente,

“0 medo de cair constitui um fator de risco para as quedas. A sua prevaléncia varia de 21% a 85%,
sendo mais frequente em mulheres e aumentando com a idade”

Uma maneira de trabalharmos a sensagdo de medo de cair, € tornarmos as pessoas mais confiantes
aose movimentaremno seudia adia, paraisso é fundamental fazer exercicio fisico diversificado.

1 - EXERCICIO FiISICO 2 - HIDRATACAO 3 - ESTILO DE VIDA
APRATICA REGULAR DE EXERCICIO RECOMENDA-SEA INGESTAD 1,5 AINTRODUGAO DE ROTINAS
AUMENTA 10-20% 0 SENTIMENTO A2 LITROS DE LIQUIDOS DURANTE O DIA QUE INCLUEM HABITOS SAUDAVEIS
GERAL DE FELICIDADE CONTRIBUEM PARA UM BEM ESTAR GERAL
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ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

Na populagdo idosa é fundamental aintrodugdo de rotinas de exercicio fisico para atingir o bem-estar geral,
sendo tambemimportante umacorreta hidratacdo.

Com o envelhecimento, ocorre uma perda de 0,3 L/ano desde a idade adulta até aos 70 anos, sendo que a
partir destaidade este racio aumenta exponencialmente. As formas de hidrataggio mais recomendadas, sGo
deua, dgua aromatizada, sopas, frutas, infusdes, etc.

Com a permanéncia em casa, as pessoas tém tendéncia a desenvolver comportamentos de ansiedade e
stress. Acriag@o de rotinas didrias, diminui estes estados negativos contribuindo para uma maior produtivi-
dade. Ao diminuir o stress, aumentamos a qualidade do sono e sendo este reparador, serd mais facil atingir o
estado de espirito desejdvel

ALGUNS EXERCICIOS QUE PODE FAZER DIARIAMENTE PARA SER MAIS ATIVO

EXERCICIO AEROBIO EXERCICIO DE FLEXIBILIDADE
Marcha no lugar ao mesmo tempo que sobe e desce 0s Entrelacar os dedos atras das costas e mantendo os bragos
bracos de formadinémica. esticados, tentar afastd-los do tronco.

EXERCICIO DE FORCA EXERCICIO DE MOBILIDADE

Levantar e sentar da cadeira de forma controlada Em quatro apoios, enrolar a coluna projetando-a em diregéo
ao teto (convexidade) e em seguida o oposto (concavidade).

G % ! i

Autora: Beatriz Fernandes
Estagidria do Mestrado em Exercicio e Saude, inserido no émbito
do protocolo de cooperagdo existente entre o Gindsio Clube Portugués
e aFaculdade de Motricidade Humana.




