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1. Introducao

O envelhecimento é um fendmeno universal,
irreversivel e inevitavel em todos os seres vivos.

Psicoldgico



2. Tendéncia Demografica
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Segundo o instituto nacional de
Saude (INE): a populacéo idosa
teve um aumento consideravel
nas Ultimas décadas, sendo
esperado que a mesma duplique
até 2050.
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Segundo a Organizacéo
Mundial de Saude (OMYS)
espera-se que, no ano de 2025,
mais de 800 milhGes de pessoas
tenham mais de 65 anos de

idade.
%




Com o aumento da esperanca de vida, aumenta a necessidade de alterar comportamentos,
visando a preservacdo da capacidade funcional e da qualidade de vida no idoso.
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Actividade Fisica
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E a oportunidade de
resgatar esse ser humano,
ajudando-o a descobrir

uma nova perspectiva de
vida e reinseri-lo na
sociedade.




Actividade Fisica Aliada ao Envelhecimento Humano
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Oportunidade
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De acordo com os dados do
Observatorio Nacional da
Actividade Fisica do Instituto do
Desporto de Portugal, mais de
metade da populagcdo com 65 ou
mais anos (55% dos homens e 72%
das mulheres) nao e
suficientemente activa.




3. Actividade Fisica como factor Promotor da Saude
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Econdmicos Fisicos

Melhoria do
bem estar e da
qualidade de
vida do idoso.

Ambientais

N

Psicoldgicos

Sociais



1. Beneficios Fisicos

a) Reducéo do risco de ocorréncia de Doencas
Cardiovasculares;

b) Prevencao/Reducao da Hipertensao;

c) Papel importante no controlo do excesso de
peso e prevencéo da obesidade;

d) Prevencao da Diabetes do tipo II;

e) Papel importante nalguns tipos de cancro,
nomeadamente da mama e intestino;

f) Proteccdo da Saude Muscular e
Esquelética e reducdo da ocorréncia de

osteoporose, bem como de fracturas.




2. Beneficios Psicoldgicos 3. Beneficios Sociais

a) Melhoria dos estados de humor;

b) Melhoria e preservacao das funcdes

cognitivas: aumentando capacidade de a) Potencializa o contacto entre
raciocinio e memorizacéo; individuos;

c) Técnica de reducéo de Stress; b) Reduz o isolamento;

d) Reforco das Auto-Percepcoes (auto- c) Estabelece relacdes de cooperacao;
estima e auto-conceito); d) Reducéo de comportamentos anti-
e) Beneficios psicoterapéuticos, sociais.

nomeadamente no tratamento da depressao e

ansiedade.




4.Beneficios Econdmicos

5.Beneficios Ambientais

Os custos para os Governos dos Paises
Ocidentais, com as doencas cronicas, morte
prematura e baixa qualidade de vida,
assumem grandes proporcgoes.
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v Aumentar os niveis de pratica de actividade
fisica das populacdes, pode conduzir a uma
reducdo destes custos, devido ao papel
fundamental que esta pratica tem na
diminuicdo da ocorréncia das doengas
fisicas e psicoldgicas ja referidas.

A pratica pode proporcionar uma maior
utilizacéo:
v' dos espacos exteriores, potencializando a

utilizacdo de certas areas e reabilitacdo de
outras (passeios maritimos, construcdo de
espacos verdes, pistas para ciclistas),

v proteccdo do  ambiente  (zonas
estritamente pedestres, uso de bicicleta e
outros meios de transporte ndo poluentes) e

v’ 0 contacto com a natureza.




Aspectos Praticos da Actividade Fisica nos Idosos

O programa de exercicios para idosos deve ter como objectivo principal, o
aumento da aptidao cardio-respiratéria, o desenvolvimento da forca muscular, a
melhora da flexibilidade e do equilibrio.




EXERCICIO
ORGANIZADO

A pirdmide foi desenvolvida pela Uni-
versidade de Missouri, nos Estados
Unidos, para ajudar pessoas de 18 a 64
anos a se exercitarem com regulari-
dade. Ela segue as Diretrizes para Ativi-
dades Fisicas do Departamento de
Salde do governo americano

Flexibilidade e forca

Para exercicios de forca, fazer uma ou
duas séries (cada série comoitoa 12
repeticdes). Para os de flexibilidade,
realiza-los por dez minutos



Tipos de Treino

1.Treino Aerébio

v’ Caracterizado pelo envolvimento de grandes grupos musculares em actividades
dinamicas que resultam num aumento substancial do gasto energético.

NADAR @ CORRER DANCAR




Tipos de Treino

1.Treino Aerébio

v’ Caracterizado pelo envolvimento de grandes grupos musculares em actividades
dinamicas que resultam num aumento substancial do gasto energético.

2h e 30 minutos (150 minutos) de intensidade moderada de
CAMINHAR | actividade aerébia (ex. caminhada rapida) a cada semana.




2.Treino de Forca

» A seleccdo dos grupos musculares a serem
trabalhados deve ser direccionada aos grandes grupos
musculares que sdo importantes nas actividades da

vida diaria como: glateo, grande dorsal, abdominais e
deltbide.




2.Treino de Forca

@ World Health
Organization

Actividades de fortalecimento
muscular 2 a 3 dias por semana.




3.Treino de Flexibilidade

Os exercicios de alongamento sdo os mais eficientes
para melhorar a flexibilidade .

Permitem:

v Aumento da funcédo e da amplitude de movimentos

necessarios para a realizacao de tarefas quotidianas;
v'Diminuicdo das dores articulares ;
v"Melhoria da performance muscular.




3.Treino de Flexibilidade

Treino de flexibilidade deve ser realizado 2 a 7
dias por semana.




Estratégias
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“Mantenha-se ativo a sua maneira! Todos os
dias e durante toda a vida.

A idade nao e um obstaculo.

Comece pouco a pouco e va aumentado!”

Organizacao Mundial de Saude
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