Fitness & Nutrigto

A terceira idade é marcada
pelo autocuidado. Para
garantir mais bem-estar,
salde e longevidade, a
atividade fisica deve se tornar
prioridade nessa fase da vida
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ndependentemente da fase da

vida, a prética regular de ati-

vidades fisicas tem um papel

fundamental na manutencéo e
na melhoria da satde. Na terceira
idade, momento em que uma série
de alteracées ocorrem no corpo e
na mente, a importancia dos exerci-
cios torna-se ainda maior. “Com o
avancar da idade e o sedentarismo,
hd uma diminuicdo da massa mus-
cular. A prdtica da atividade fisica
pode retardar essa perda, manten-
do, ou até mesmo, aumentando
os ténus musculares, bem como a
energia, a disposicdo, a autonomia,
a capacidade para se movimentar
e a independéncia para realizar as
tarefas do dia a dia”, explica o per-
sonal trainer Cassio Silva.

Além disso, para os idosos, o
habito é essencial para o fortaleci-
mento do sistema imunolégico, pre-
venindo o aparecimento e diminuin-
do a mortalidade por doencas cré-
nicas, como press@o alta e diabetes.
“Também reduz o estresse, sintomas
de ansiedade e depresséo, e melho-
ra a qualidade do sono”, garante
Cassio. “A prdtica de atividades
fisicas por esse pUblico minimiza,
ainda, os impactos do tempo no
processo de envelhecimento, como
o enfraquecimento dos musculos.”

Atividades
indicadas

As atividades fisicas para pes-
soas idosas devem ser adaptadas
as necessidades e as capacida-
des desse pUblico. “Nessa idade,

o cuidado deve ser maior e ndo
podemos pecar pelo exagero. E
importante que a intensidade da
rotina seja adequada, sabendo o
nivel correto”, orienta o preparador
fisico Nilton Junior. Ele lembra que
a terceira idade tfem maior risco de
leséo muscular, portanto garantir a
prdtica segura é indispensdvel.
“Os esportes coletivos, mesmo
sendo prazerosos, normalmente ndo
sdo direcionados para o publico
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idoso, devido ao contato fisico e ao
esforco infenso. Exercicios de impac-
to, como saltos e corrida, também
ndo sGo, pois geram grande risco
e sobrecarga nas articulacées dos
membros inferiores, prejudicando a
mobilidade”, indica Cassio.
“Respeitando a individualidade
dos praticantes e o baixo impacto,
recomenda-se caminhada, natacdo,
hidrogindstica, musculacdo, exer-
cicios funcionais, pilates e danca”,

cita Cassio. Para determinar a alter-
nativa ideal, é preciso fazer uma
avaliacdo da necessidade de cada
individuo. “O idoso pode estar com
uma fraqueza muscular muito gran-
de, ou falvez com um comprometi-
mento pulmonar devido a alguma
doenca, e precisa melhorar a capa-
cidade respiratéria. Talvez ele esteja
com o coracéo fragilizado depois
de um infarto. Tudo depende da
necessidade”, explica Nilton.



