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| Jpigreeltiezie) A terceira 1dade € uma faixa etaria a ter em mais atengdo e cuidado pela

sociedade, por 1sso existem cada vez mais projectos € Instituicoes para se

O Projecto +idade +satde ¢ um programa de actividade fisica semanal para

poder melhorar esta qualidade de e tornar o envelhecimento saudavel.

1dosos e faz um grande esfor¢o para lutar contra o 1solamento dos 1dosos ainda . h :
Os 1dosos tém de ser respeitado

por cima, numa zona mais rural como € o interior do pais, onde os 1dosos sao

dos mais novos, o

tratados como a populacao com mais
a0 NO Ccrescime

experiencia de vida pela sua contri

deixados ao abandono pelas suas familias que vao para os grandes centros
que nem sempre acontece.

urbanos a procura de trabalho.

No entanto, ¢ um dos grandes obje

Hoje em dia, o envelhecimento das pessoas ja ndao necessita er 1solado.

C os educadores sociais, integrar esta
populacao na sociedade de uma fo a.

Todos os cidadaos tém direito a um envelhecer saudavel e dent

inclul apenas a auséncia de doencas porque uma velhice sauda &
um bem-estar mental e social. ey =
SHCOREIUSA0
Os 1dosos que frequentam qualquer tipo de grupo, como g rt1vos,
religiosos, entre outros encontram assim uma excelente itar o O exercicio fisico, no caso dos 1dosos, contribuem para a movimentacao das
1solamento e assim contribuir para uma so 1 ' articulagGes, ﬂexibilidade, dim UIQﬁ da tensao articular, forc;a C

resisténcia, nos sistemas cardiovascular € respiratorio, no relaxamento, na

eliminacao de tensoes mentais, entre outros.

O exercicio fisico, € uma 1mpor ferramenta que ¢ utilizada na

prevencao € na reabilitacao desses 0S para que consigam ultrapassar

O envelhecimento € acompanha

as suas dificuldades e sentirem-se sociedade.

aumento de doencas agudas e cronicas, tai

A nivel social o exercicio para a melhoria das relagoes

pulmonares, gastrointestinais, hematc

Interpessoais ja que pode fur um meio para combater a solidao

disturbios neurologicos, cutaneos, oculares, do¢

e 0 1solamento dos 1dc

De salientar que uma das mais notadas alterag

dos anos, € a diminuicao da massa muscular.

vezes associadas a estes disturbios € podem lev 1solamento.

Nesta fase da vida, também se verifica das capacidade

.motoras, reducao da forga, ﬂexibilicr dificultando

de um estilo de vid
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realizacao das actividades diarias e a r

saudavel (Marques, 1996).

:

As principais alteragdes fisiologicas sao \ esisténcia, a diminuigao

da massa muscular € o enfraquecimento ¢

2 actividade fisica nos idosos: as questoes

Embora nao se volte a ter outra ve melhorar o aspecto pedagogieasHorizonte. Portugal, v. 08, n. 74.
fisico, a saude e a energia, uma mifica simplesmente
auséncia de doencas, ja que esta eng psiquicos € sociais. .

Uma velhice tranquila € vista comc os beneficios do

organismo, como por exemplo, tacao saudavel,

, ¢ 1mportante e

espaco para o lazer, bo

necessario investir

. o, "

Actualmente, existe ¢ ca0 em preservar

ercelra 1C tes tenham um

ledade

a saude e o bem-e

envelhecer com dignidade ¢

Poucos sdo os que t€m cuida a saude, 0s acabam por ficar .

flacidos, mal alimentados ou to, 1SS0 nao quer dizer que nao

seja possivel recuperar o vigo seja em que 1dade for. Uma

das formas é através da acti O convivio com outras

pESSoas.

n as, de higiene, da alimentacao,

Com o melhoramento das condigoes econd
do acesso a saude e das relagoes interpessoais, levou ao aumento da esperanca

meédia de vida.
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