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Exercicios ajudam a
envelhecer com saude

Atividade fisica é recomendada pelos profissionais de saude em todas as fases da
vida, mas na terceira idade ela adquire um papel fundamental como prevencao
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envelhecimento huma-
O no teve inicio, nos paises
desenvolvidos, no inicio
do século 20, e passou a ser ob-
servado com uma maior aten-
¢ao, no Brasil, a partir dos anos
1950, assumindo um cardter ca-
da vez mais acelerado. Um estu-
do levantado pelo Instituto Bra-
sileiro de Geografia (IBGE) mos-
trou que, entre os anos de 2012
e 2019, houve um aumento de
29,5% de pessoas que pertencem
a este grupo etdrio - a partir dos
60 anos. O Ministério da Saude
estima que em 2030, o Brasil se-
ja o quinto pais no mundo com
maior nimero de idosos.
Compreende-se que envelhe-
cer bem, buscando formas de se
manter a qualidade de vida ao
longo de todo o percurso, deve se
tornar cada vez mais uma prio-
ridade, por parte da populacao.
Baseado nisso, surgiu o concei-
to de envelhecimento bem-su-
cedido. O sucesso que se almeja
€ o de se viver com independén-
cia e autonomia o maior tempo
possivel e, dessa forma, observa-
-se que 0s exercicios fisicos, dian-
te desse processo de envelheci-
mento, se tornam de extrema
importancia e necessidade.Mui-
tos estudos apontam que algu-
mas medidas necessitam ser ins-

tituidas, para que haja um enve-
lhecimento feliz e mais sauda-
vel, sendo os exercicios um dos
pilares desses levantamentos.
A geriatra Isaura Peixoto, do
Hospital das Clinicas (UFPE), co-
menta o porqué de os exercicios
fisicos serem tao importantes de
se desenvolver, nessa faixa de
idade, e quais os grandes bene-
ficios. “O idoso enfrenta alguns
gigantes geridtricos, tais como
perda de massa muscular (sarco-
penia), queda, deméncia, entre
outras questoes. Quanto mais

O Ministério da Saude
estima que na préxima
década o Brasil sejao
quinto pais no mundo com
maior niimero de idosos

pesquisas sdo realizadas, mais
se confirma o indispensavel pa-
pel das atividades fisicas nesses
contextos. O exercicio favorece
fortalecimento até mesmo no
ambito social do idoso, poden-
do gerar satide mental, por li-
berar substancias cerebrais be-
néficas, que combatem doencas
como a ansiedade e depressdo,
por exemplo.Isso ocorre devido
a acontecer um aumento subs-
tancial na autoestima do indi-
viduo”, afirma.

A aposentada Carmen Lucia,

de 83 anos, fala sobre sua rela-
¢do com as atividades fisicas e
quais melhoras sente em seu dia
a dia. “Pratico atividade de hi-
drogindstica duas vezes por se-
mana. Havia parado de ir as au-
las por conta da pandemia, mas
consegui voltar a fazer cerca de
trés meses atrds. Praticar hidro-
gindstica faz com que eu me sin-
ta mais segura para caminhar”.

A atividade fisica é recomen-
dada pelos profissionais de sau-
de em todas as fases da vida,
mas na terceira idade ela ad-
quire um papel fundamental. O
profissional de Educacao Fisica,
Anderson Almeida, que atua no
Sistema tnico de Saude (SUS), e
especialista em satide da fami-
lia, que estd a frente dos polos
da academia da saude, de Jaboa-
tao dos Guararapes, onde aconte-
cem aulas de praticas corporais,
explica sobre a importancia do
papel que desenvolve para com
o publico idoso, em suas turmas.

“A atividade fisica é muito im-
portante para todas as faixas
etdrias, e principalmente pa-
ra os idosos, visto que sao um
publico acometido por vdrias
doencas. Nos, enquanto profis-
sionais de educacao fisica, pre-
cisamos trazer, além da ativi-
dade fisica em si, outros diver-
sos beneficios para o idoso, co-
mo € o caso do controle da hi-

Recife, sequnda-feira, 22/11/2021 11

pertensao arterial, do diabetes e
do colesterol, que ocorrem atra-
vés do fortalecimento muscular.
Através dos treinos, temos a pre-
vencao ou controle da osteopo-
rose, assim como podemos ad-
quirir equilibrio e coordenacao
motora, o pode reduzir até mes-
mo o risco de quedas, algo co-
mumente enfrentado pelo pu-
blico idoso. Temos também os
beneficios mais subjetivos, co-
mo a exemploda socializacao
do idoso, que pode funcionar
como uma maior rede de apoio
para o mesmo”, diz Anderson.
A professora aposentada Lu-
cia Maria Gongalves, de 65 anos,
descreve os beneficios que sente
em sua rotina, ao praticar ati-
vidades fisicas. “Me sinto mais
disposta, e nao sinto dores nas
minhas articulagoes. Quando
passo uns trés dias sem fazer
atividades fisicas, sinto meu
corpo dolorido, volto a sentir
dores nas articulacoes”.
Apesar da importancia das pra-
ticas, é necessdrio ficar atento ao
nivel de intensidade dos exerci-
cios, visto que pode se tornar
prejudicial, para o idoso, prati-

car atividades com um alto ni-
vel de intensidade. O professor
Anderson discorre sobre os cui-
dados importantes de serem to-
mados. “Durante as atividades,
na academia da saude, todos os
alunos novatos passam por uma
bateria de exames, com um pro-
fissional de educagao fisica. Faze-
mos uma avaliacao fisica, onde
verificamos a condicdo de satide
do idoso, identificamos se ele é
ativo ou nao fisicamente, o his-
torico médico desse idoso, se ele
jd passou por alguma cirurgia,
quais medicacoes toma, se sen-
te dores nas articulacoes, entre
outros cuidados que precisao
ser verificados previamente ao
inicio das atividades fisicas. Fa-
zemos, também, testes cardior-
respiratorios e avaliacao da au-
tonomia funcional, de trés em
trés meses, para verificar o pro-
gresso do aluno”, conclui.

“As academias da cidade re-
presentam um passo importan-
te, mas o exercicio é estimulado
nao sO neste ambiente, pois 0
que realmente importa é se mo-
vimentar”, complementa Isau-
ra Peixoto.
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