| Seminario + Idade + Saude: Exercicio e Saude na Populacao Sénior
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1. Introduciio

O processo do envelhecimento é inexoravel a todos os
processo varia de individuo para individuo. Mas em tc
reducao progressiva dos tecidos activos do organismo
postural e modificacdes das funcdes metabdlicas.
O declinio da forca e da massa muscular (Sarcope )
riscos de queda, fractura e dependéncia fisica. Essa

gue a capacidade de realizar diferentes actividade

grande parte, pela capacidade de desenvolver fo ;o‘
;

2. Metodologia

'

A base desta pesquisa foi a analise artigos especial
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Figura 1: Factores openia no idosos (adaptado de Silva 2006)

3. Resuliaclos
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Tamanho da amostrae Tema abordado Resultados

idade
16 idosos (8 de 65

Tipo de treino

. etal; 2008 Transversal Analise comparativa Os idosos que

| 6,19 anos e 8 de 68+  da massa e forca praticavam
Avaliacio: 4,98 anos) muscular e do musculagao

| Teste de f 1ibri t apresentaram
este de forca G LIS (AN valores maiores de

(repeticoes maximas) Individuos idosos circunferéncia, de

Teste de equilibrio de praticantes e nao braco e de coxa, e
Tinetti e Berg praticantes de nos testes de
musculacao repetlcgap
submaxima no
supino e no leg
press em relagao
aos sedentarios.

30 mulheres jovens e Efeitos da actividade A pratica regular

idosas fisica regular sobre de actividade
: parametro’s : fisica pode
RM antropomeétricos e _ q
. funcionais de mulheres ASAANr e e E]
mammaénos jovens e idosas de massa
i U muscular.
20 individuos,19 sexo Projecto de inclusao Os idosos

feminino e 1 sexo social de individuos da  apresentaram um

masculino (63,5 £ 7,48 terceira idade do aumento de forca e

de idade) municipio de sete de massa muscular.
Setembro

30 idosas (45 aos 70 Metabolismo de repouso As idosas
g anos) de mulheres pos- apresentaram um
menopausadas aumento significativo
submetidas a programa de massa muscular
de treino com pesos de 27,8 + 3,6% e
(hipertrofia) 27,3 £ 2,9% para
30,0+ 3,7% .

Caracterizagcao dos
parametros
temporo-espaciais da

marcha em idosas melhor desempenho

. praticantes de e um aumento da

i diferentes modalidades forca e massa

de exercicios muscular quando
comparadas com as
idosas de
hidroginastica.

sas (67,5 anos) As idosas que
praticavam
musculacao

. apresentaram um
Avaliacao
Treino de muscu
(agachamento pa
com halteres, leg

e mesa flexora)

Treino de

hidroginastica
(exercicios aerobios e
de resisténcia)
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2, Consicderacdes Finals

ca, predominantemente o treinc erce uma relacao benéfica nas condicoes
pulacao idosa, nomeadamente, na
o envelhecimento esta associada el inabilidade fisica e a mortalidade, e
elevado factor de risco na fragi ar, até mesmo naqueles individuos que
icio fisico regularmente.
de exercicios bem prescrito e efici o finalidade melhorar a condicao fisica
e por sua vez atenuar a deterioracac s da aptidao fisica: a massa muscular,
bilidade, equilibrio e independéncia fu nsequentemente, aumenta a qualidade

autonomia dos idosos.
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