Maria Luciene, 65, é cabelei-
reira aposentada e pratica ativi-
dades fisicas regularmente ha 10
anos. Ela conta que, por causa
das demandas do trabalho e da
casa, nem sempre teve o hdbito
de se exercitar, mas, aos 55 anos,
introduziu a prética & sua rotina.
“Eu faco pilates, caminhada e
exercicios em casa por meio da
internet. Também participo do
Projeto Esporte na Melhor Idade,
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do Instituto Brasil Sapiens, com
apoio da Secretaria de Esporte
e Lazer. No projeto, faco alon-
gamento, pilates, funcional e
danca”, conta Maria.

De acordo com ela, a satde e
a qualidade de vida foram signi-
ficativamente melhoradas apés a
adocdo da prdtica de se exercitar.
“Meus movimentos e minhas arti-
culagdes melhoraram muito, cerca
de 60%. Possuo fibromialgia, e a

¢ Caminhada: atividade de
baixo impacto que melhora a
satde cardiovascular, ajuda

a manter a disposicéo e a
densidade dssea.

Natagéo e hidrogindstica:
melhoram a flexibilidade,
proporcionam um bom

treino cardiovascular e t&m
baixo risco de lesd@o devido &
flutuacdo na dgua.

loga: melhora a flexibilidade,
o equilibrio, a consciéncia
corporal, promove o
relaxamento e reduz o estresse.

ATIVIDADES E SEUS BENEFICIOS

Entre as opgdes de exercicios disponiveis, algumas séo mais
indicadas para o publico idoso. “A escolha vai depender da
necessidade e do que a pessoa tem acesso. O que ela néo

pode deixar de fazer é se exercitar e se movimentar”, declara o
preparador fisico Nilton Junior. A partir da indicacéo de especialistas,
a Revista listou algumas atividades recomendadas para o publico:

* Pilates: assim como a ioga,
melhora a flexibilidade e o
equilibrio, além de fortalecer
os musculos e melhorar a
postura.

Musculagéo: uma das
atividades mais importantes,
é crucial para o aumento da
forca fisica, a prevencéo de
doencas e quedas, a melhora
na postura, a diminuigdo

de dores articulares e do
percentual de gordura, e,
consequentemente, o aumento

da qualidade de vida.

* Para introduzir exercicios
eficientes para o publico mais
velho, uma série de cuidados
especiais sGo necessArios.

“A primeira coisa é saber se
vocé estd apto. Por isso, é
bom estar sempre com os
exames de checape em dia,
consultar um médico e fazer
uma avaliacdo para iniciar

o programa de exercicios”,
afirma Nilton Junior. De
acordo com ele, é também
altamente indicado procurar
um preparador fisico para ter
melhor orientacéo. “Assim,
vocé vai saber em qual nivel
estd, quais exercicios pode
fazer e ter um direcionamento
seguro”, explica. Maria

CUIDADOS NECESSARIOS

Luciene segue essa orientagdo
a risca. “Fago exames anuais
de checape e, por meio do
Projeto Esporte na Melhor
ldade, sou acompanhada
de perto por professores e
assistentes de educacéo fisica
e de fisioterapia”, relata.

¢ Além disso, é fundamental
prestar atengdo aos sinais
enviados pelo corpo. “Esteja
sempre atento aos sinais de
dor, desconforto ou fadiga.
Caso algum deles apareca,
deve-se interromper a
atividade e procurar saber
o motivo”, orienta Nilton. E
importante também manter-
se hidratado antes, durante e

depois do exercicio.

prdtica é essencial para eu ter uma
rotina mais tranquila”, finaliza.

Vale lembrar que, além de tudo,
a atividade fisica pode ser um meio
contra o isolamento social. “Muitas
vezes, a pessoa idosa vai ficando
mais isolada, e essa soliddo a deixa

com tédio”, pontua Nilton. Nesses
casos, exercicios em grupo podem
promover o bem-estar mental e a
socializac@o.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte



