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Prof. Doutor Rui Lemos - Presidente da SPOT

No infcio da minha carreira, ensinava-
se que uma fratura da anca era quase
sempre o “principio do fim". Procurava-
se desta forma ensinar a enorme
taxa de mortalidade e morbilidade
que estavam associados a esta
patologia, frequentemente associada a
osteoporose.

A tremenda evolugdo dos cuidados de salide registada nas
Ultimas décadas, permitiu uma evolugdo muito positiva
desta situacdo, que era ha 40 anos muito problematica.

Nos nossos dias, & muito elevada a percentagem de utentes
vitimas de fraturas da anca, que recuperam rapida e
completamente a sua salde, bem como a capacidade de
marcha.

A estratégia para gerir com sucesso este problema, que
ameaca seriamente 0s nossos utentes numa fase ja um
pouco avangada das suas vidas, assenta em trés pilares
fundamentais:

Dr. Carlos Evangelista - Coordenador do GEOGER
(Grupo de Estudo de Ortopedia Geriatrica da SPOT)

Aolongo dosanos sempre consideramos
que a prevencdo deveria ser palavra
de ordem numa sociedade do futuro.
Para n6s a medicina do amanha tera
de ser preventiva e reparadora para
0 envelhecimento, em detrimento do
tratamento da doencga.

Prevenir a doenca ira adquirir uma maior
importancia do que tratar, pois o tratamento por vezes
podera chegar numa fase ja tardia.

O envelhecimento ativo serd um desafio para 0 aumento
da longevidade, que todos queremos com qualidade, e tera
também este de ser uma prioridade para o futuro.

E com este lema que o GEOGER, tem promovido ao longo
dos anos varias campanhas de preven¢do de quedas, quer
sobre a forma de conferéncias, quer na forma escrita.

Uma cirurgia precoce da anca, associada aos sistemas
operatérios atuais, 0s quais permitem recuperar
rapidamente a marcha, minimizando o impacto vital das
cirurgias, e por Ultimo a reabilitagdo completa do utente
destinada a retomar a sua vida familiar com independéncia
e autonomia.

Contudo é possivel fazer ainda mais e melhor do que resolver
apropriadamente, as fraturas da anca. Podemos e devemos
tentar evitar que elas acontecam com tanta frequéncia.

Este € 0 maior objetivo desta campanha de sensibilizagao
social, a qual procura alertar a populagéo para a necessidade
defazer aprevencdodas quedas, melhorar aresisténcia 6ssea
combatendo aosteoporose, e ainda evitar adescompensagdo
neuro motora, através do exercicio fisico regular.

Campanhas como esta destinada a sensibilizacdo social,
correspondem a um dever da Sociedade Portuguesa de
Ortopedia, pelo que muito se agradece a Santa Casa da
Misericordia de Lisboa a renovagdo do seu apoio a esta
missdo institucional da Sociedade Ortopédica Nacional.

As quedas sdo um problema na sociedade atual e do futuro,
relacionadas com o envelhecimento ndo orientado, nem
dirigido. E é necessario que exista um maior cuidado para
com a populacdo de maior idade que precisa de estar mais
informada sobre 0s perigos que existem, dentro e fora das
suas casas, e que podem comprometer a saude fisica e
mental.

Temos assim que continuar a falar e relembrar condi¢des
e fatores que poderdo melhorar a condigdo ortopédica, ou
seja, a condicdo musculo-esquelética e a qualidade de vida
que se pode ganhar com a prevengao.

Continuamos a alertar para 0s perigos e oferecemos
solucBes para que o envelhecimento possa seguir saudavel
e integrado.

A Santa Casa e a todos que permitiram a continuidade deste
projeto muito obrigado.

Prevenir ndo custa, custa mais partir.
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8%

DESSAS QUEDAS PROVOCAM
LESOES GRAVES COM RISCO

28%

DAS MORTES NAS PESSOAS
IDOSAS ACONTECEM
POR CONSEQUENCIAS
DIRETAS DAS QUEDAS

NAO CAIA NISSO

PREVENIR PARA NAO CAIR

As estatisticas revelam nimeros, por
vezes, aterradores.

ma simples fratura torna-nos vulneraveis,

incapacitados e dependentes de terceiros.

Mas, o tipo de fratura determina a gravi-

dade da queda. As fraturas mais comuns
sdo: vértebras, punho e colo do fémur, muitas ve-
zes, acompanhadas de repercussdes pessoais e
socials graves.

PREVENCAO E O MELHOR REMEDIO

Gracas as novas tecnologias cientificas e médicas,
houve um progressivo aumento da esperanga de
vida, que tem levado a uma melhoria da qualida-
de de vida da populagao sénior. A idade, por si so,
constitui um fator de risco de queda aumentado.

As quedas sdo um problema para os idosos e
as suas familias, ndo apenas pela sua frequén-
cia mas, sobretudo, pelas consequéncias fisicas,
psicoldgicas e sociais que acarretam. Qualquer
individuo pode sofrer uma queda, mas o risco au-
menta com a idade, pois o envelhecimento origi-
na varias alteragdes no organismo, que potenci-
am as guedas. Segundo dados da Direcao-Geral

30%

DOS IDOSOS JA CAIRAM
ALGUMA VEZ

de Saude (DGS), a principal causa de lesGes em
idosos € a queda, sendo que, para a faixa etaria
entre os 65-74 anos, ocorre em 76% dos casos e,
para o grupo etario com mais de 75 anos, ocorre
em 90%.
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_PORQUE E QUE AS QUEDAS
SAO FREQUENTES NOS IDOSOS?

As quedas sdo mais frequentes no idoso,
devido a alteracoes relacionadas com o
envelhecimento, tais como:
Doengas degenerativas dos 0ssos e das
articulacoes, falta de irrigagcdo sanguinea e
diminuicdo das capacidades audititivas e
visuais. Perante este cenario, é perentorio
abordar as “causas intrinsecas’, relacionadas
com o proprio individuo e, também, as “causas
extrinsecas”, que dizem respeito ao meio

exterior.
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UM GRANDE FATOR DE QUEDA

E A DESNUTRICAO

Aalimentacao do idoso deve ser completa, variada
e equilibrada. O pequeno-almogo é fundamental
e, como primeira refeicdo do dia, pretende-se que
seja uma fonte de energia. Ao longo do dia evite
estar mais de trés horas sem comer. Coma uma
peca de fruta e mastigue bem. As frutas frescas
sao saudaveis e contém muitos nutrientes e fibras.

Aingestdo de vitamina D e a adequada exposicéo
solar sao fundamentais na prevencgéao das quedas.

Beba agua, pois a sua caréncia leva a desidratacao
e, consequentemente, a outros sintomas, como
confuséo, tremores, quebra de tenséo, alteracao
da visdo, fragueza, ou seja, um sem numero de si-
tuagdes potenciadoras de risco de queda.

Deve beber 1litroalb | de agua por dia. Contudo,
deve evitar ingeri-la, perto do periodo noturno.

Nem toda a agua € igual, deve priviligiar-se uma
agua alcalina semelhante ou superior ao pH do or-
ganismo, sempre que possivel.

‘) VIGIE A SUA MEDICACAO
C3 / COM 0 SEU MEDICO

VIGIE A TENSAO ARTERIAL

CONTROLE A GLICEMIA
E VIGIE A DIABETES

“*
‘D

Lembre-se que o pH do sangue ronda os /4, que-
rendo isto dizer que deve optar-se por aguas com
pH o mais proximo possivel do recomendado ou
de valor superior. Quanto mais alcalino for o orga-
nismo, menos inflamacgdes e, conseguentemente,
menos doengas havera.

A agua permite, entre muitos outros beneficios,
manter uma maior fluidez do sangue nas artérias,
diminuindo o risco de obstrucao.

Por vezes ha medicacdo para algumas patologi-
as, que guando combinada com outra medicacao
pode causar tonturas e levar a queda. Deve sempre
informar o médico, quando Ihe faz uma prescricao
adicional, quais os medicamentos que ja toma.

-~
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FATORES

INTRINSECOS

equilibrio ¢ uma competéncia importan-

te para a autonomia de atividades téo

banais como andar, subir, descer ou le-

vantar-se e, até mesmo, para os cuida-
dos pessoais e de higiene. O equilibrio € definido
como a manutencdo do centro de gravidade na
base de sustentagdo do corpo. Contudo, 0 Nosso
corpo € alvo de constante movimento em perseve-
rante manutencao do equilibrio. Na posicdo de pé,
aparentemente estatica, os movimentos respira-
torios exercem peguenas oscilagdes, que obrigam
a constantes retificacdes da postura, de modo a
garantirem o equilibrio.Para a sua manutencéo, €
fundamental um sistema nervoso central integro,
capaz de integrar e interpretar as informacgdes dos
sistemas motor, sensorial, vestibular (ouvido inter-
no) e visual.

E por esta soma de fatores que o equilibrio é a jun-
cdo de varios vetores, de diversos sistemas e infor-
macgbes do organismo do individuo e também do
meio que o rodeia. Quando sai de casa, o individuo
¢ confrontado com muitos estimulos em simultaneo,

Saiba o que pode interferir
no seu equilibrio
e estabilidade fisica.

sendo gue é necessario processa-los a todos, identi-
ficando os varios sons, separando 0s que interessam
dos que nédo interessam. Estes estimulos auditivos,
tacteis e olfativos sdo por exemplo: o carro que buzi-
na, o vento, o barulho da rua, as vozes das pessoas,
cheiros, estimulos esses, capazes de alertar os sen-
tidos e “obrigar” a que se tenha um maior cuidado
e atencgdo redobrada. Todas estas ferramentas sen-
soriais, melhoram a postura e o equilibrio, a medida
gue o corpo se tem que adaptar aos estimulos que
recebe, por exemplo, desviando-se de uma crianca
que corre na sua diregdo, cumprimentando uma
pessoa que se conhece, etc.

Ao longo da vida, todos estes fatores sofrem algu-
mas alteracdes, fruto do processo de senescén-
cia (processo de envelhecimento celular). Ha al-
teragOes fisicas, associadas a este processo, que
comprometem a capacidade do organismo para
responder de forma eficaz aos estimulos a que
esta sujeito. Esta é uma das razdes pelas guais,
ao longo da vida, experienciam-se alteracdes da
capacidade do corpo. Por vezes, a senescéncia
é comparada a senilidade quando, efetivamente,
se tratam de processos distintos. A senilidade en-
volve problemas de salde, associados a idade, e
maus habitos de vida, sendo, também, conhecida
como velhice patoldgica. Ja a senescéncia ¢ um
processo natural que envolve o envelhecimento
fisiolégico e funcional de um determinado sistema.

Todo este processo, origina uma tendéncia para
a diminuicdo da atividade e participagdo dos ido-

s0s, submetendo-os a passarem grande parte do

tempo em casa, com a ideia de que o ambiente
familiar do lar protege-os dos riscos e perigos
exteriores. Na verdade, constata-se o con-
trario. Ou seja, quando os individuos passam
mais tempo em casa, 0s seus estimulos dimi-
nuem, e isto € algo que os prejudica. Quer-se com
isto dizer gque, sendo o estimulo um dos primeiros



fatores fundamentais para o bom funcionamen-
to e manutencao de todos os 6rgdos e sistemas,
a sua auséncia ira provocar um enfraquecimento
das estruturas, associada a uma degradacdo dos
individuos.

Ha também a ter em conta os fatores emocionais
e psicologicos. Estes, constituem um vetor im-
portante, pois a participacao social € também ela,
por si so, fundamental para o equilibrio cognitivo
e emocional, verificando-se na sua auséncia uma
desmotivagdo que conduz a depressdo nos ido-
sos. O sistema musculo-esquelético, é o conjunto
de musculos, tenddes, ossos e articulacdes que
permite a locomogdo. Daqui resulta a capacidade
de independéncia, de deambular de um lado para
0 outro, de participar nas atividades diarias ou de,
simplesmente, desfrutar da belezas do quotidiano.

Para que todos estes intervenientes funcionem ¢é
fundamental a estimulacéo, através do movimento
e da contragdo muscular. Sem esta acao, o siste-
ma atrofia, perdendo a sua capacidade funcional,
chegando a comprometer as atividades minimas
didrias. Constata-se que os individuos denomina-
dos saudaveis e praticantes de atividade fisica, tém
uma capacidade funcional muito além do necessa-
rio para o quotidiano. Assim, pode dizer-se que pos-
suem uma reserva funcional, que se encontra acima
darequerida para as funcoes diarias.

Esta reserva funcional protege os individuos contra
eventuais riscos inesperados gue possam ocorrer
durante o dia. Esta ¢ uma das razdes pela qual os
idosos devem praticar atividade fisica, que também

v
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deve ser adequada ao seu perfil e necessidades.
Deste modo, estardo a contribuir para uma saude
funcional do organismo, podendo, também, eles
proprios criar a sua reserva pessoal que, por sua
vez, podera protegé-los numa situacao inesperada
de queda.Existe uma ideia pré-concebida de que
apenas os individuos saudaveis praticam exercicio
fisico. E importante desmistificar este facto, pois,
na verdade, as pessoas sdo mais saudaveis, porgue,
efetivamente, praticam atividade fisica, e ndo o con-
trario.

No caso das pessoas acamadas, onde a funciona-
lidade esta bastante reduzida, podem e devem ser
aplicados exercicios de modo a estimular, manter e
tonificar o bom funcionamento do corpo e do orga-
nismo. Assim, a pratica de exercicios respiratérios
ajudam a evitar as pneumonias e a dificuldade res-
piratdria ou, ainda, mobilizam as articulacdes, pre-
venindo a rigidez articular. Ja a massagem abdomi-
nal, por exemplo, pode ajudar na prisdo de ventre.
Evidentemente, o nivel de atividade precisa de ser
adaptado a cada individuo e a cada situacéo, depen-
dendo das capacidades de cada um.

Nao se podem alterar alguns dos fatores intrinse-
C0S, COMO 0 sexo, idade ou as patologias crénicas.
Mas, podemos alterar a forga muscular, a mobilida-
de, bem como, os padrdes de marcha que, ao serem
trabalhados, poderdo controlar e contribuir para a
melhoria das conseguéncias da senescéncia e, sub-
sequentemente, para o controlo do risco de queda.
A prevencao da queda no idoso, passa pela aplica-
cdo de exercicios num ambiente controlado, tendo
como objetivo a aplicagdo de estimulos.

VA & & A N Y
SAO FATORES DE RISCO INTRINSECOS:

* AIDADE
Verificando-se uma maior incidéncia da
queda consoante o avancar da idade.

- O GENERO
Aincidéncia da queda no idoso atinge,
maioritariamente, as mulheres.

« MEDICACAO

PATOLOGIAS ASSOCIADAS:

» Alteragdes da marcha, relacionadas com
problemas musculares e articulares ou
recorrente de patologias neurolégicas.

» Alteracdes cognitivas.

« Alteracdes do sentido da visao.
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FATORES

EXTRINSECOS

Os elementos externos a cada
individuo sio muito importantes
para evitar os desequilibrios
dentro de casa.

0 que sao fatores extrinsecos? Szo fatores
de risco externos ao individuo, aqueles que se
encontram em ambientes de desempenho e da
vida de cada um.

Uma vez que a maioria das quedas ocorre em
casa, principalmente nesta faixa etaria, o objetivo
¢ identificar os fatores de queda mais comuns a
generalidade dos casos, procurando sensibilizar o
individuo para a adaptagdo dos ambientes quoti-

Casa de banho

dianos, diminuindo, assim, o risco de queda e pro-
movendo uma melhor qualidade de vida.

Para que o risco de queda seja menor, devem ser
tomadas algumas precaucdes no dia a dia, par-
ticularmente em casa que, encerra muitas vezes
0S maiores perigos. Por se achar que se conhece
bem a casa em gue se mora, acaba-se por nao ter
0 cuidado e atengdo necessarios para evitar que-
das.



NA COZINHA

Um espaco habitual diario, onde os perigos esprei-
tam, quer pelos liquidos derramados, quer pelos
tapetes.

Deve ser um espaco com boa circulacao, onde
bancos e cadeiras devem estar arrumados.

4

||

Evite armarios altos

0
A

Tenha um telefone por perto

Na cozinha, é fulcral evitar ter loigcas em armarios
altos. O ideal ¢ as mesmas estarem a altura dos
olhos.

A luminosidade sera um fator a considerar, de-
vendo-se privilegiar a luz natural ou, em caso de
necessidade, a artificial, com boa luminosidade,
para permitir a visualizacao de potenciais riscos.
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NA SALA E QUARTOS

Privilegie uma casa arrumada.

Roupas, sapatos, acessorios ou bibelots, colocados
nos locais de passagem, sdo um risco de queda.

A luminosidade também tem um papel prepon-
derante, devendo, por isso, utilizar-se luzes de
presenca durante a noite. Este habito tem como
objetivo facilitar o levantar e o reconhecimento do
espaco.

Evitar os tapetes e carpetes ao lado das camas,
pois estes sdo fatores de perigo que promovem as
guedas. A existirem, devem ser antiderrapantes.

A sala é, muitas vezes, utilizada para reunides de
familia ou lazer. Lé-se, costura-se, vé-se televisdo,
brinca-se com os filhos e netos. Por vezes, ficam
livros, revistas, brinquedos, fios de eletricidade
ou, até, cabos de energia dos computadores fora
do lugar, potenciando o risco de quedas.
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CASA DE BANHO

10

NUNCA TRANCAR A PORTA DA
CASA DE BANHO POR DENTRO,
para, em caso de indisposicao, a
pessoa poder, mais facilmente,
ser socorrida

As aguas derramadas, podem levar
a que se escorregue, a desequilibrios
e consequentemente a queda.

Tenha um telefone por perto

As aguas derramadas, podem levar a que se es-
corregue, a desequilibrios e, consequentemente,
levar a que se caia. Deve manter-se o chao seco e
usar-se tapetes antiderrapantes ao sair do banho,
secando 0s pés em primeiro lugar.

Em casos de mobilidade reduzida, em que o indi-
viduo use auxiliares de marcha ou outros, devem
desimpedir-se 0s acessos, a fim de diminuir o ris-
co de quedas.

No acesso a casa de banho, sempre que possivel,
devem existir barras de apoio fixas na parede, que
permitam ao individuo deslocar-se com maior se-
guranga.

Ter todo o material de banho acessivel, assim
como toda a roupa a usar.

Um alteador de sanita pode ser um auxiliar para
individuos recém-operados, quer aanca, quer aos
joelhos, e também para os individuos que sofrem
das articulacdes ou de fragueza muscular.

Umbanco ou uma cadeirade banho devem também
ser considerados, privilegiando-se o banho sentado,
prevenindo desequilibrios ou escorregadelas pro-
prias e, simultaneamente, as situagées de tonturas.

A substituigdo da banheira classica por um poli-
ban melhora o acesso ac banho.

Nunca trancar a porta da casa de banho por den-
tro, para, em caso de indisposicao, a pessoa po-

der, mais facilmente, ser socorrida.

Ter um telefone por perto.
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PRIVILEGIE UMA
CASA ARRUMADA

A casa é, por vezes, um local onde se acumu-
lam muitos itens. Muitas vezes, uma recorda-
¢do colocada num lugar que impede a pas-
sagem, e supostamente arrumada, podera
tornar-se um perigo na livre circulagao.

Evitar os tapetes e carpetes
ao lado da cama

VESTUARIO E AJUDAS TECNICAS

O vestuario deve ser confortavel e adequado.

A roupa, quando desajustada, também pode ser
um fator de queda, pois ha o risco de tropecar em
calcas largas e descaidas, pisar uma saia compri-
da ou prender o braco devido a mangas largas.

Também o calcado assume a sua importancia. O
mesmo deve ser confortavel, pois o pé deforma
com o avancar da idade.

As senhoras devem privilegiar sapatos com salto
de altura moderada e base larga, com 2/3 cm, as-
sociado a uma sola antiderrapante.

Dentro de casa ou quarto, deve usar-se calgcado fe-
chado, com sola antiderrapante.

As ajudas técnicas, para auxiliar a marcha, devem
ser adaptadas ao individuo e as suas necessida-
des.

Cada um deve procurar o auxiliar de marcha que
Ihe dé mais confianga, seguranca, conforto e au-
tonomia.

Em caso de duvida, questione um profissional de
saude para que este possa ajuda-lo a encontrar
um auxiliar de marcha mais adequado.

11
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CORREDORES

Os corredores sdo locais de passagem e, COmo
tal, devem estar desobstruidos e completamen-
te livres.

A mobilia destes espacgos deve ter dimensdes
pequenas e estar encostada a parede, a fim de
permitir a livre circulacao.

A utilizacado de canadianas, ou mesmo de an-
darilho, no interior da casa, obriga a ter espacos
mais livres e mais desimpedidos, pois 0 espaco
extra é um aporte a seguranca.

Nos corredores, devem existir luzes de presen-

¢a gue iluminem estrategicamente o espaco, @ \

particularmente as zonas que sdo usadas du-

rante a noite, como 0s acessos a casa de banho Os corredores devem ser |

ou a cozinha. desobstruidos e estar Y]
completamente livres 'Y
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DURANTE A NOITE TUDO E DIFERENTE

Trata-se de um perfodo em que as alteracdes cognitivas e motoras do individuo poderdo estar alteradas,
guer pela medicacgao para dormir, quer pelo proprio sono. Perante este cenario, 0os tempos de reagao es-
tao alterados, os desequilibrios aumentam e a queda torna-se eminente.

Os animais de estimacéo, fazem compa-
nhia e sdo amigos de quatro patas. Mas
também podem provocar a queda de um
individuo ao passarem por entre as pernas
deste.

A noite, a atencao é ainda mais importan-
te, apesar do ambiente ser familiar ao in-
dividuo, que haja luzes de presenca, para
iluminar os caminhos a percorrer.

Estas divisées (sala, quartos e corredores)
sdo, muitas vezes, sinénimo de velhas tra-
dicdes, como encerar os soalhos. E neces-
sario redobrar os cuidados apds a aplica-
¢cao das ceras.




DICAS ALIMENTARES

CALCIO

O célcio pode ser encontrado
na couve, brocolos, espinafres,
soja, linhacga, gréo-de-bico,
tofu e sardinhas.

CACAU

Liberta endorfinas, que
proporcionam bem-estar,
melhorando a depressdo e a
ansiedade.

CASTANHAS

Séo fontes de
nutrientes, vitamina C,
calcio, ferro, magnésio,
potassio, fosforo, zinco,
manganésio e selénio. As
castanhas podem substituir o
arroz,a massa ou as batatas.

MACA Fruta

diurética, rica

em potassio e
/ vitamina B6.

BATATA-DOCE

Fonte de energia e com
baixo teor glicémico, é
rica em betacarotenos
que protegem a saude

dos olhos e da pele. ‘--

VERDURAS

Afruta e os legumes
sdo ricos em fibras,
minerais e vitaminas.

, SOJA
E ricaem proteinas
e com grande valor

bioldgico.
s —_—
5 oehE
I 2=
2 ¢ MELAO E umbom
2% antioxidante, anula os
S _ radicais livres e atrasa
- ¥ o envelhecimento.

Além disso, hidrata o
organismo.

DEDIQUE TEMPO A CONFECAO DA REFEICAO E PARTILHE-A COM AMIGOS.

Respeite a sazonabilidade,
preferindo alimentos da época.

Opte por técnicas culindrias
saudaveis e tradicionais.

Na cozedura, a dgua e o azeite
preservam a qualidade dos
nutrientes.

SO SE DEVE DEITAR
3-4 HORAS APOS 0 JANTAR

Se tiver fome ao deitar, coma uma
peca de fruta, que proporciona uma
facil digestao.

13
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Exercicio fisico na

. TERCEIRA
IDADE

O exercicio fisico é extremamente
importante na terceira idade. Sequndo
dados do INE (Instituto Nacional de
Estatistica), a esperanca média de vida,
em Portugal, aumentou de 2015 a 2017,
face aos dois anos anteriores, e situava-
-se nos 80,78 anos de idade.

eve trabalhar-se com o objetivo de obter

um melhor estilo e qualidade de vida para

0s idosos, e em posse do conhecimento

acerca das atividades fisicas, inserir uma
rotina de exercicios para essa populagao.

COMO ATENUAR A AGAO DO TEMPO?

O envelhecimento é um processo natural do ciclo
de vida que implica a regressao das capacidades
fisicas, psicoldgicas, fisioldgicas e sociais do ser hu-
mano.

As pessoas de mais idade sofrem bastante, com
todas essas alteragdes, ocorrendo, ainda, restri-
¢Bes quanto a sua capacidade de locomocgéao, o que
pode levar a quedas e dificuldade na realizacao de
atividades da vida didria, podendo levar a total inca-
pacidade funcional. Desta forma, € de suma impor-
tancia praticar atividade fisica, para que haja uma
manutengdo efetiva dos sistemas do organismo,
garantindo assim, o bem-estar e a qualidade de vida
do idoso, o que contribui para um envelhecimento
bem-sucedido e, por sua vez, amenizar os efeitos
mais severos desta fase da vida.
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ATIVIDADES FiSICAS RECOMENDADAS

As principais atividades fisicas recomendadas para
apopulacao sénior sao as aerobicas, trabalho de for-
¢a e resisténcia muscular, flexibilidade e equilibrio.

* Musculagdo: existem inumeros beneficios re-
lacionados a realizacdo de musculacdo regular,
principalmente a medida que uma pessoa vai en-
velhecendo. A musculagdo para idosos pode ser
imprescindivel na reducao dos sinais e sintomas
de varias doencas e condigdes cronicas, entre elas:
artrite, diabetes, osteoporose, obesidade, dor nas
costas e depressao.

« Natacdo: a natagdo € um dos exercicios mais
completos em qualquer idade. A partir dos 60
anos, 0s seus beneficios passam pela prevencao

de lesdes, o alivio das dores causadas pela artrite,
0 alongamento e fortalecimento dos musculos e
articulacoes. Para além disso, ajuda a evitar a per-
da de massa 0ssea. Na hidroginastica os musculos
sdo ativados e exercitados, o que melhora o ritmo
cardfaco, alivia as dores e desenvolve a forca e are-
sisténcia.

e Ajuda a regular a tensao arterial;
 Controla os valores da diabetes;

* Regula os niveis de colesterol (diminui o
mau colesterol - LDL — e aumenta o bom
colesterol - HDL);

¢ Diminui o risco de deméncia senil
vascular.
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