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tﬂ‘ mrescmento da populagio sénior em numeros

@ abzolutos & um femdmenc mundial. At
consaquénelas do oescents ndmera de séndores
Implicam um auments das exigbncias sodais @
constituem wn desafio politica, social & econdmico.
E pals neessirlo obier um malor canheciments
solere edte fendmeno e assodar o sodde & ests
sprendizagem, pois manter a independéncin & 8
autonomia do indimiduo constituem a base
diz uma boa gualidade de vida. A sadide = a gualidade
de wida sofrem a Influéncla de varos factores: fsicos,
pslcoldgioos, socials o cultwrals. fssim, avaliar =
promowvar @ salide na vethice implica actuar de forma
Imterdisciglimar 0 mald-dimensional € fundamontal
comhecor @ campresnder A realidade da sadde
envelhecimento na nossa sociedade de forma @
promenser @ preservar da melhor Torma possivel &
guabdade de=vida dos nodsos dniores.

O ewerticio ou  actividade fisica surgem como
coadjuvantes  fundamentais no  proossso de
envelhedmento.

* Sensibilizar a populagdo para os
benelicios do exércido fisico, a partir dos
B0 anas;

= Apresantar programas de intervengao
a mivel do exercicio fisico nos seniores.

Fol realizada uma profunda e reflectida
pesguisa bibllagrifics am artigos clentifens,
manuais & conferéncias cientificas acerca da
tematica em aperego,
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INTERVENCAO

E ara Berger |1995), a actividade fisica, associada a
ores como:  hereditariedade, alimentagdo o
hibites de  wida  saudduels: consttusem  os
componantes prindpals para a malharla da sadde o
qualidade da vida dos saniones,
Do aforde com A experidnda geral & com a
obiervagho  empirica, 8 pedtice de  exerchios
cantribui para sumentar @ sutc-estima do individeo
sémior, 8 sus sEpurangl, 8 sun rede de relagbes
apgiais & a sensagio de bem-estar,
Existern cada wer mais evidéncim cientificas
apantando o efeito benéfico de wm estilo de wida
activo na manutengda da capaddade fundonal o da
autonamda  fisla  durante o processo  de
anvelhacimenta, Alfm dos benefizios J& citadas
anterinrments,  exlstem  tambdm  Importantas
heneficias do treing de Targa muscular ne adulio & o
Sénior:

- Melhora a veloddade de marchag

- Melhora o equilibrio;

- fwmenta o nivel de actividade fisica
espontdnea;
Elewa a avio-efcdoa;
Cantribul na manutengéa o ou no
amentn da densidadn desea;
Ajuia no coniroks da Diabetes, Arirlie,
Doenga cardiscs;

- Promove & ingestic alimentar;

- [DNiminisi 3 depressio.

Para gue o= séndores inicem & mantenham a sua
participacio em actiwidades fisicas & mecessario criar
artividades que |hes propoecionern o bem-estar, a
que pressupde 2 adequacio 3 swa condicho de
sémlor. MWio existe idade para aprendor mowvas
maulmentos, sando apenas nocessarie adaptar as
acfuidades fiskcas s caractedsticas @ possibilidades
de cada um, a0 seu grau de patologia, mobilidade &
autonamia,

Nesste sentido, propomos os sepuintes programss;
=[ip aptidio Fisics de modo 8 trebalhar de forma
regufar =5 diferentes  copacdades  fisicas
fundamentais para a vida didria;

sExorcicios  atracteos, mofivantes  de il
omprecnsda o esecugio;

sExercicios progressivos, gquer em  termos de
Intensidada quar om termos do comploxldade;
sExarCicios am grupo dado o gl cardcler do
solalizagda;

=Lom actividades retreativas & oulturais & sempre
Ajie prssivel ao er Fere,

Heste sentdo e, para que a actividade fisica induza
efeitos  positivos schre a sadde, bem-estar e
qualidade de vida dos sénéores, & neoessdno uma
prifica contimua, regular @ baseada em certos
principios guer em termos de programas coma do
niamero de sessBos a realizar,
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;-i‘ actividade fisica regular & entendida coma um
moio importants de promocio da sadde, do
bnm-gstar 0 da qualidade de vida dos sindores. &
actividade fisica parece ser entendida coma uma
das chaves primordiais no atraso dos eleitas
deletirios da sepescinia.

Embende-se gue o objectivo prindpal da acthvidade
Fisica regular nos s&niores, & o sdiar do processo
imevitavel do epvelhecimento funcional, atrawés da
manutergio de um  estado  sufidentemente
sauddvel, para gque o idoso possa dispor de
autaromia e independ éncia,

O stnkor necessita de wm ndvel minimo de ot déo
ui e parmita

- Realigar as suas tarelas quatidianas com o minims
e fadiga;

- Ter feservad enerpeticas gue |be permitam
usifruir  de oufras sctividades de lager;

- Possibilite wn mais rapide & completo
restabelecimento apas um periodo de dosnca;
Minimize os riscos de futuras doengas;

Fromaova um sentido de bem-estar ¢ de plena
eristéncia pessoal,

0% ewwrcicios  a acividade fsloa podesn contribulre
para comgersar determinado dalice, aumentar a
capac e Funcignad au simplesmente
Proporcianar praser,
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