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A pratica de exercicios fisicos tem sido associada & manutencéo das habilidades
fisicas e a reducdo do declinio cognitivo durante o envelhecimento, sendo
considerada uma estratégia de prevencao primaria de baixo custo, assim como

tratamento ndo-farmacoldgico da disfung¢éo cognitiva em idosos.

E bem conhecido que com o envelhecimento, ocorre uma diminuicdo da forga,
da flexibilidade e da massa muscular. Todas essas alteracbes estdo bem
acentuadas no sedentarismo, levando a uma diminuicdo na capacidade fisica, e

podem, até mesmo, comprometer a independéncia e a qualidade de vida.

Por isso, a atividade fisica quando praticada € um dos principais fatores para
atenuar a diminuicdo da capacidade fisica. Ela contribui para a manutencéo da
salude e da capacidade funcional, que é fundamental para o idoso. Além disso,
a atividade fisica regular promove mudancas no corpo, melhora a autoestima, a
confianca e a socializacdo. Nunca é tarde para comecar a se exercitar. |[dosos

obtém beneficios com a pratica de atividade fisica regular tanto quanto os jovens.

Diversos estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividade fisica &
capaz de influenciar positivamente a autoestima e a autoconfianca, favorecendo
0 bem-estar e 0 estado de humor, podendo contribuir para a diminuicdo da

gravidade e da frequéncia dos episédios depressivos.



BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA
Imunidade - Melhora a imunidade do corpo quando realizada regularmente.
Sono - Ajuda a dormir melhor.

Forca e flexibilidade muscular - Amplia a forca e a flexibilidade e fortalece os
0ssos e as articulacdes, contribuindo para uma maior seguranca e confianca

para a realizacéo das atividades do dia a dia.

Memoria - Idosos que praticam atividade fisica regularmente tém menos risco de

desenvolver deterioracdo mental e possuem mais agilidade mental.

Humor - Melhora a oxigenacédo do sangue no cérebro deixando a pessoa mais
ativa. Quando realizada com frequéncia, libera endorfinas (horménio do bem-

estar), promovendo uma sensacao de prazer.

Depressdo — é uma estratégia ndo medicamentosa para o tratamento da

depressao.

Controle de peso - Diminui a porcentagem de gordura corporal e aumenta a
massa magra (musculos), principalmente quando associada a uma alimentacdo

adequada.

Controle da presséo arterial - Aumenta a circulagdo do sangue, contribuindo no

controle da pressao alta e também diminuindo o risco de varizes.

Controle do colesterol e do diabetes - Melhora o condicionamento cardiovascular
e pode ajudar a reduzir as taxas de colesterol ruim. Além disso, reduz o nivel de

glicose no sangue e melhora a acao da insulina

QUEM PODE FAZER EXERCICIOS

Qualqguer pessoa pode fazer exercicios fisicos. Todos sdo capazes de realizar
algum tipo de atividade, mas é importante ter acompanhamento medico e a
pratica ser orientada por um fisioterapeuta ou educador fisico. A escolha da
atividade fisica adequada depende da preferéncia pessoal. No entanto, €

importante levar em consideracao o potencial e as limitagbes de cada um



IMPORTANTE

A atividade fisica para trazer beneficios precisa ser realizada de forma regular e
continua. Ou seja, no minimo 30 minutos por dia (em uma Unica vez ou em varios
segmentos de no minimo 10 minutos cada). Além disso, precisa ser repetida de
trés a quatro vezes por semana, ou de acordo com as orientacdes especificas

dos profissionais.

E importante também que seu médico seja avisado caso surja algum sintoma
diferente durante a atividade fisica, como: dor no peito; falta de ar; sensacéo de
batedeira no peito ou de coracéo acelerado, saltando ou vibrando; feridas nos
pés que ndo cicatrizam; dores ou alteracdes para caminhar depois de uma

queda.

QUAL A DIFERENCA ENTRE EXERCICIOS AEROBICOS E EXERCICIOS
ANAEROBICOS

A principal diferenca entre exercicios aerébicos e anaerdbicos € que o primeiro
utiliza oxigénio para a producédo de energia nos musculos. Ja o segundo faz uso

de carboidratos.

EXERCICIOS AEROBICOS

A atividade fisica aerobica melhora a saude do coracédo, dos pulmdes e do
sistema circulatério, promovendo mais adaptacdo ao esforco e diminuindo o
cansaco e a fadiga durante as atividades fisicas. Quanto melhor o
condicionamento fisico de uma pessoa, menos cansacgo ela sentird ao realizar
determinada atividade. Exercicios aerébicos incluem dancar, caminhar, correr,

nadar, pedalar, jogar ténis, futebol etc.

O exercicio aerébico é aquele que utiliza oxigénio na geragéo de energia nos
muasculos. Neste sentido, as células musculares precisam consumir mais

oxigénio (inalado na respiracdo) para produzir energia.

Por serem exercicios feitos por um periodo de tempo mais longo do que o0s
exercicios anaerdbicos, o corpo humano precisara de muito mais energia. No

entanto, tera mais tempo para produzi-la.



BENEFICIOS

Ao praticar exercicios aerébicos, ha varios beneficios para a saude. Além da
perda de peso, o metabolismo é estimulado.

Assim, mesmo em repouso, as calorias de uma pessoa interessada em
emagrecer podem ser queimadas mais rapidamente. Isto se comparada a

alguém gue nao pratica nenhuma das atividades.

Os exercicios aumentam a capacidade do corpo de eliminar gordura,
aumentando enzimas especificas nos musculos para este fim, além de funcionar

como antidepressivo.

EXERCICIOS ANAEROBICOS

Nos exercicios anaerébicos, o corpo produz energia através do metabolismo
anaerodbico, ou seja, que nao utiliza oxigénio. Neste caso, a energia é produzida
através da queima de carboidratos.

Qualquer atividade fisica que trabalhe diversos musculos do corpo de forma
intensa e continua por determinado periodo de tempo € considerada um

exercicio anaerdbico.

Os exercicios sao mais procurados por quem quer construir massa muscular
magra e atletas, para aumentar forca e resisténcia. O desempenho dos musculos

aumenta sob treinos anaerdébicos.

Muitas atividades podem ser consideradas exercicios anaerébicos. Isto porque
h& diversos tipos de treino sob condi¢cdes que nado utilizam oxigénio para o

desenvolvimento muscular. Entre os principais, podemaos citar:

- Musculagéo;

- Exercicios que envolvam velocidade (corrida, bicicleta, natacao, etc.);
- Agachamentos;

- Pilates.



BENEFICIOS DOS EXERCICIOS ANAEROBICOS

Para além dos beneficios estéticos, ha outros mais satisfatorios ainda. Entre eles
esta a melhoria do metabolismo, que fica mais rapido e eficiente se exercicios

anaerobicos forem feitos regularmente.

Como o metabolismo passa a ter mais forca para cumprir suas fungdes, outras
areas do corpo sao beneficiadas. Entre elas estdo o sistema imunoldgico, que
terd mais poder na hora de enfrentar doencas.

O sistema cardiovascular também passa a trabalhar de forma mais eficaz, uma

vez que todo o corpo ganha mais resisténcia.

Outro ponto positivo € aumentar a forca dos 0ssos, que passam a ser mais
resistentes a quebraduras e outras doencgas, como a osteoporose.

PORQUE AS PESSOAS DESISTEM DAS ATIVIDADES FISICAS

A adesdo a atividades fisicas esta relacionada ao gosto pela pratica da atividade
em si. Alguns autores referem que a maior parte dos motivos atribuidos por
alunos para sua permanéncia na academia estavam relacionados ao prazer com

a pratica dos exercicios.

AFINAL PORQUE AS PESSOAS DESISTEM DAS ATIVIDADES FiSICAS?

N&o se sabe ainda porque as pessoas desistem das atividades fisicas. Inimeros
autores relatam uma série de motivos. Talvez a falta de estimulo, inseguranca,
preguica, acomodac¢ado, ndo deu certo no passado, crencas erradas, por que
querem os resultados rapido demais, dentre outras coisas. Geralmente

comegam muito bem, e depois desistem.

Mas, 0 gue mais preocupa € quando se comeca a justificar a falta de vontade
em buscar 0 que queremos, sonhamos e merecemos, por que temos estes ou

aqueles problemas. Afinal, guem n&do tem algum tipo de problema?

De maneira geral percebo que um ponto em comum das pessoas que desistem,
€ o fato de terem uma visdo deturpada da vida, dos acontecimentos, o que as

faz entrar num ciclo de arranjar desculpas e nao solugoes.
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