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O tipo de exercicio fisico mais recomendado para pessoas acima de 60 anos no passado era o
aerobio, pelos seus efeitos no sistema cardiovascular e beneficios psicologicos.

Veja como a atividade fisica pode ser benéfica e adequada para quem ja passou dos 60 anos * Por
Evaldo Bésio Filho Com o aumento dos participantes da melhor idade (terceira idade) em provas de
5Km, 10Km e maratonas, além de outras atividades esportivas, € importante algumas consideragfes
sobre a fisiologia dessas pessoas, que certamente estao cada vez mais saudaveis por estarem
praticando esportes. A populagéo idosa vem aumentando consideravelmente e a atividade fisica
regular associada ao envelhecimento surge como um importante meio de prevencao de lesfes, e
promog&o de salde para esta populacéo. A medida que os anos passam, tendemos a ir alterando
nossos habitos de vida e rotinas diarias por atividades e formas de ocupac¢éo pouco ativas. Os
efeitos dessa reducgéo da atividade sdo muito sérios. Entretanto, com a atividade fisica regular,
pode-se amenizar a velocidade com que as modificagBes naturais surgem. Esta comprovado que
guanto mais ativa € uma pessoa, menos limitacdes fisicas ela tem. Dentre os inimeros beneficios
gue a pratica de exercicios fisicos promove, um dos principais € a protecdo da capacidade para a
realizacé@o das atividades do cotidiano ou atividades da vida diéria, além de: ¢ Prevenir o
desenvolvimento de diabetes. « Reduc¢éo dos niveis de triglicérides. « Reduc¢édo do percentual de
gordura corporal. « Reducao das altera¢cfes cardiovasculares e pulmonares. « Reducéo dos riscos de
trombose. « Aumento na capacidade fisica, elasticidade e equilibrio, coordenac¢éo motora e
conscientizacdo corporal diminuindo o risco de quedas. ¢ Auxilio na prevencao e no tratamento da
osteoporose. ¢ Diminuicdo de dores articulares « Melhora na imunidade, que pode diminuir a
incidéncia de infeccdes. ¢ Efeitos benéficos sobre a pressao arterial sistémica. « Reducao do risco de
doenca coronariana e morte. « Atividade fisica facilita a interrupgéo do tabagismo « Prevenir o ganho
de peso. * Prevencéao ou retardo do declinio cognitivo. « Maior independéncia para realizacédo de
atividades diarias; « Melhora da auto-estima e da autoconfiancga; « Reduz problemas psicolégicos,
como ansiedade e depressao ¢ Significativa melhora da qualidade de vida. O tipo de exercicio fisico
mais recomendado para pessoas acima de 60 anos no passado era o aerébio, pelos seus efeitos no
sistema cardiovascular e beneficios psicoldgicos. Este tipo exercicio, juntamente ao alongamento,
ainda se mantém entre os mais indicados e procurados nesta faixa etéria enquanto exercicios de
forca entram em declinio. Entretanto, é necessario destacar a importancia dos exercicios de forca
para a manutencéo da forca muscular, do equilibrio, agilidade e capacidade funcional. A préatica
regular da atividade fisica apresenta inimeros beneficios, porém, alguns riscos devem ser
considerados, sendo a avaliacdo clinica, levando em consideracédo as alteracfes proprias da idade,
fundamental para que os beneficios sejam maximizados e os possiveis riscos minimizados.
Qualquer individuo que apresente qualquer alteracdo de pressao arterial ou fungéo
cardiorrespiratGria necessariamente precisa se submeter a um exame médico geral antes de iniciar
qualquer programa de atividade fisica. Recomenda-se também uma avaliacéo cinética-funcional
completa dando-se maior destaque para a forga muscular, equilibrio, postura, condi¢es articulares,
avaliacdo da capacidade aerébica, além de aspectos nutricionais e nivel de hidratagdo. Um
programa de exercicios deve constar de aquecimento, alongamento, atividades aerdbicas e periodo
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de recuperacdo. O primeiro e o ultimo periodos devem ter duracdo média de 20 minutos ja que a
pressao arterial e o nivel de respiracao retornam a niveis estaveis lentamente. Lembrando que a
atividade deve se iniciar com esfor¢co minimo e progredi de forma lenta. Usar o material esportivo
adequado a atividade escolhida também é muito importante. Calgados e roupas inadequados podem
prejudicar a performance. Nao esqueca de se hidratar e usar protetor solar. A escolha da atividade é
feita individualmente, levando-se em conta a preferéncia pessoal, pois ndo adianta fazer uma
atividade que néo se sinta bem praticando; a aptiddo necessaria, ja que algumas atividades
dependem de habilidades especificas e o risco associado a atividade, visto que alguns exercicios
podem associar-se a alguns tipos de lesdo, em determinados individuos que ja sdo predispostos. E
importante que vocé que tem mais de 60 anos se conscientize de que a atividade fisica é muito
importante para seu cotidiano, pois colabora com sua saude, agindo sobre o envelhecimento, e
evitando muitas vezes a sua limitacédo funcional. O envelhecimento para muitos € visto como o fim
da vida, em que a pessoa idosa ndo tem mais condicdes de realizar com firmeza as tarefas que
sempre executou, mas, pelo contrario, os idosos ainda tém muita vontade de viver, so6 lhes falta a
oportunidade para isso, e através da atividade fisica essas pessoas podem mostrar ainda que sédo
capazes de muito mais. *Especialista em Fisioterapia Esportiva pela Sociedade Nacional de
Fisioterapia Esportiva. Membro da Sociedade Brasileira de Reeducacéo Postural Global — SBRPG.
Membro da Sociedade Nacional de Fisioterapia Esportiva — SONAFE. Coordenador Cientifico da
Sociedade Nacional de Fisioterapia Esportiva. Coordenador de Fisioterapia Esportiva da Prime
Sports - Prime Fisioterapia Especializada. Fisioterapeuta com atuacao em Fisioterapia Ortopédica,
Fisioterapia Esportiva e Reeducagéo Postural Global - RPG. Site: www.evaldofisio.com.br Esta
noticia foi acessada em 18/072011 no sitio O2 Por Minuto. Todas as informacdes nela contida séo
de responsabilidade do autor.
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