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O brasileiro esta vivendo mais. A expectativa de vida no Brasil
chegou a 77 anos, de acordo com pesquisas realizadas em 2021

Introducao

pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), e o
maior desafio das atuais geracoes € alcancar a terceira idade
com qualidade de vida. Porque, para viver muito, é preciso viver
bem! Uma série de habitos positivos pode colaborar para ser um
idoso mais saudavel, e um deles é a pratica regular de atividades
fisicas.

Movimentar o corpo pode auxiliar na prevencao ou tratamento
de males como depressao, diabetes, osteoporose e doencas
cardiacas, além de contribuir para a melhora na qualidade de
vida. Na terceira idade, em especial, quando a mobilidade e a
forca muscular ficam comprometidas, praticar exercicios ajuda
a melhorar a resisténcia fisica e a disposicao para atividades do

dia a dia, além de gerar mais confianca e independéncia. E vale
lembrar que os beneficios ndao sao apenas fisicos, mas também
psicoldgicos e sociais, uma vez que também podem influenciar
na autoestima do idoso.
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Exercicios fisicos na

terceira idade: como
comecar?

Nunca é tarde para comecar a mexer o corpo e usufruir dos
beneficios dos exercicios fisicos. Mas, caso vocé ainda nao
seja adepto da pratica, primeiramente, é preciso fazer uma
avaliacao médica. Depois de passar por esse procedimento,
ja com um atestado médico e sua ficha de anamnese

(um tipo de entrevista feita pelo médico para conhecer o
paciente) preenchida, o paciente podera fazer uma aula
experimental para ver se aquela atividade atende a sua
necessidade e esta adequada a sua capacidade fisica.




Quais sao os beneficios para
idosos que praticam atividades

fisicas regularmente?

Os exercicios sao

fundamentais para o idoso
que quer se manter saudavel.
Conheca a seguir alguns dos

beneficios:
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e Ajuda no controle de doencas cronicas,
entre elas diabetes e hipertensao arterial

e Traz mais disposicao

® Melhora o humor

e Diminui ainsdnia

¢ Aumenta a longevidade

® Reduz os sintomas da depressao

® Previne doencgas

e Dentre outros.

A boa noticia é que nao precisa de horas para ter
bons resultados, 30 a 40 minutos de exercicios
fisicos de 3 a 4 vezes por semana ja € o suficiente
para voce se incluir em um grupo de idosos

que ficam cada vez mais distantes de varizes,

derrame cerebral, osteoporose, ansiedade,

doencas cardiacas, obesidade, dentre outros
problemas de saude.



A atividade fisica também
ajuda nas relacoes sociais!

Os exercicios para idosos melhoram também a
sociabilidade e a capacidade de fazer amigos e
conviver harmoniosamente em grupo. Geralmente,

a atividade fisica para idosos é feita em grupos,
justamente para criar aproximacao e interacao dos
membros e deixar a pratica mais divertida. Por isso,
é bem comum os idosos fazerem amigos nos grupos
de musculacao, caminhada ou hidroginastica.
Assim, aqueles que praticam esporte tendem a criar
novos ciclos sociais baseados na saide e em uma
vida com um novo sentido, com mais felicidade.
Segundo o IBGE, pelo menos 9 milhoes de idosos
no Brasil praticam regularmente atividade fisica.

E sao diversas as modalidades procuradas por quem

estd interessado em exercicios para idosos.

Em primeiro lugar esta a caminhada, extremamente
pratica e facil de praticar. No entanto, ja € bastante
comum encontrar idosos que frequentam
regularmente a academia para fazer musculacao. A
seguir, vamos saber mais sobre as atividades mais

indicadas para a terceira idade!
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Quais sao as atividades fisicas
mais indicadas para os idosos?

Sao muitas as opcoes de Caminhada

atividades sugeridas para a
terceira idade, mas elas devem As caminhadas promovem convivio social, A natacgao é um dos melhores exercicios

ser escolhidas junto a um medico fortalecem os musculos e as articulagoes, para a terceira idade porque ajuda a

especialista que ira avaliar a e melhoram o ritmo cardiaco. Durante a alongar e fortalecer os musculos e

capacidade fisica de cada idoso caminhada, é importante manter as costas e articulacoes do corpo, sem que ocorram

e assim recomendar aquela que os ombros eretos, usar ténis confortaveis, com lesbes ou sem que se provoque um

fara mais sentido. amortecimento, e manter sempre 0 mesmo grande impacto nas articulacoes. A
ritmo, que deve ser um pouco acelerado, natacao ainda ajuda a aliviar as dores
diferente do ritmo que se caminha normalmente. causadas pela artrite, evitar a perda 0ssea
A Sociedade Brasileira de Geriatria e e diminuir o risco de doencas como
Gerontologia (SBGG) recomenda caminhada diabetes ou hipertensao, por exemplo.

entre 30 minutos e uma hora por dia.




Hidroginastica

Musculacao

Na hidroginastica, todos os musculos do A musculacao ajuda a

corpo sao exercitados e a agua favorece o aumentar a forca muscular,

relaxamento das articulacoes, aliviando as dores o desempenho fisico geral e

A lo N g dme nto S ainda contribui para o alivio de

dores cronicas, como a artrite.

e desenvolvendo a forca e resisténcia do corpo.

Além disso, a hidroginastica melhora o ritmo
Os alongamentos, além de

cardiaco e a saude dos pulmoes.
melhorarem a flexibilidade e a
circulacao sanguinea, melhoram
também a amplitude dos
movimentos, favorecendo a

Pi lates realizacao das atividades de vida

diaria, como arrumar a casa ou

O pilates ajuda a estimular a cozinhar. Além disso, os exercicios

circulacao sanguinea e aumenta de alongamento ajudam a diminuir

a flexibilidade e a forca a rigidez das articulacoes e dos

favorecendo a coordenacao musculos e a evitar o aparecimento

dos movimentos. Além disso, de lesoes.

também ajuda a melhorar a
postura e a aliviar o estresse.



Programa Mais Vida
Unimed Curitiba

Aquela imagem da senhorinha na cadeira de
balanco fazendo trico ficou no passado. Cada vez
mais ativas, as pessoas que entram na terceira
idade buscam por atividades que mantenham a
mente e 0 COrpo em movimento. Sempre atenta

as mudancas sociais, a Unimed Curitiba oferece

aos seus beneficiarios o programa Mais Vida, que
reine uma equipe de profissionais capacitados para
ajudar os idosos a realizarem exercicios fisicos e

aproveitarem o melhor que eles tém a oferecer.

Requisitos
para participar:

Idade igual ou superior a 60 anos

Atestado médico do ano vigente

Carteirinha Unimed Curitiba
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Saiba mais em:

www.unimedcuritiba.com.br/mais-vida
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Este contetido contou com o apoio da médica Taisa Goncalves Resende,
cooperada da Unimed Curitiba especialista em Geriatria.
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