Comportamentos saudaveis na populacao sénior

0S BENEFICIOS D& ACTIVIDADE FISICA N#i ROTINA DI&RILA DOS IDOSOS

1. Introducao

Um dos principais beneficios da Actividade

Fisica (AF)

funcional.

Por capacidade funcional

desempenho

actividades do quotidiano ou actividades da

vida diaria.1°

Um programa de exercicios fisicos regulares
pode promover mais mudancas qualitativas
do que quantitativas, como por exemplo a

alteracdo na forma de

movimento,

execucao da tarefa e adopcao de medidas
de seguranca para realizar a tarefa. Além de
beneficiar a

exercicio fisico promove e melhora a aptidao

fisica.10

A pratica da AF promove a melhoria da
capacidade corporal, a diminuicdo de dores
articulares, o aumento da densidade mineral
o0ssea, a melhoria da utilizacdo de glicose, a
melhoria do perfil lipidico, o aumento da
capacidade aerdbica, a melhoria da forca,
da flexibilidade e da

€ proteger

para a

aumento na velocidade de

capacidade

resisténcia vascular.!

a capacidade

entende-se o0

realizacao

realizacdo do

funcional,

diminuicao da

Alteracoes fisicas e fisiologicas em idosos que

aderem a pratica de actividade fisica:

A nivel cardiorrespiratério: as actividades

aerobicas e de

resisténcia aumentam a

frequéncia cardiaca e prolongam os periodos

de inspiracao/expedicdo - Melhoram a saude

do coracao,

dos pulmbes e do sistema

circulatorio, e esta provado que cooperam na

prevencao ou atraso de algumas doencas ;

Forca e resisténcia muscular: os exercicios

de forca e resisténcia muscular tornam os

idosos mais capazes de realizarem as tarefas

do seu quotidiano, bem como as actividades

que |lhes dao mais prazer;

Equilibrio: os

exercicios de

equilibrio

cooperam na prevencao de quedas, a maior

causa de incapacidades nestas idades;

Flexibilidade: os exercicios de flexibilidade m..

além de proporcionarem i

de movimentos,

flexibilidade M0

lesdes ]
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melhor resultado).,os resultados
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Capacidade Funcional (85,3),
Limitacdo por Aspectos Fisicos
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Dor (84),

Estado Geral de Saude (70,7),
Vitalidade (75,4),
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por Aspectos Emocionais (80,2)
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coSadl

i a) estudos com componente pratica; b
2. Metodologia ) g g )

populacago alvo composta  por

Este estudo consiste numa revisao o,
individuos ambulantes, de ambos os

bibliografica no idioma portugués,

sexos, com idade igual ou superior a

utiizando a base de dados Google
60 anos.
academico dos ultimos cinco anos para
Inicialmente, foram seleccionados 13
comparar estudos onde avaliem os
artigos, dos quais somente 5 foram
beneficios da atividade fisica nesta
enquadrados nos criterios de inclusao
populacao etaria. Para a identificacao e
preestabelecidos.
seleccao dos estudos foram utilizados

0S seguintes termos de pesquisa:

beneficios, rotinas diarias, actividade
fisica. Os critérios de inclusao dos

estudos para analise foram:

4.Conclusao

Com a realizacao desta revisdo de artigos, podemos concluir que a
actividade fisica s6 traz beneficios para a populacao idosa nas suas rotinas

diarias tornando-os mais independentes, mais auto-confiantes e mais optimistas.
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