Com videos nas redes sociais ou em canais no
YouTube, acompanhar pela TV parece mais facil, e néo
é de todo ruim, desde que haja acompanhamento. Ao
opfar pela informacdo vinda de fora, ¢ necessario que
o idoso reveja com um educador fisico, ortopedista,
fisioterapeuta ou o profissional que o acompanha o
que é adequado ou se existe alguma limitacdo.

Pedro explica que essa assisténcia é necessdria,
especialmente em casos de limitacaes fisicas. “As
vezes, a pessoa fazendo aquele exercicio no video
ndo tem limitacdo alguma. Mas se um idoso com
acometimentos na coluna, quadril, joelho ou ombros,
por exemplo, reproduzir os movimentos, pode haver
uma piora no caso”, detalha.

Existe uma gama de novos segmentos lancados
com a proposta de serem mais simples, como o yoga
chair ou o pilates na parede, que apresentam bene-
ficios e podem ser feitos em casa, mas que fambém
confam com a mesma ressalva: atencdo s limitacdes
individuais. “Eu sempre digo que é melhor que esse
idoso, com alguma limitacdo para sair, faca algo
orientado na prépria casa, do que ndo fazer afividade
fisica alguma”, ressalta o orfopedista.
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Cuidados e
recomendacdes

Antes de comecar qualquer atividade, o acompa-
nhamento médico e a orientacdo de um profissional
capacitado sGo indispensaveis, assim como a avalia-
cdo médica. Isso permite que o freino seja adaptado
as condicdes de saide de cada idoso, prevenindo
riscos. "A avaliacdo médica é essencial para ajustar
a intensidade e o fipo de afividade &s condicoes
fisicas do idoso, garantindo uma prética segura e
eficiente”, explica o especialista.

Além de respeitar os limites do corpo, fazer aque-
cimento antes dos freinos, manter a postura corre-
ta durante os movimentos e hidratar-se bem antes,
durante e ap6s o exercicio, sdo cuidados essenciais
para uma prdtica segura.

Priscilla também orienta adequar os desejos do
idoso com as metas desejadas. “Néo adianta uma filha
ou um filho dizer que o idoso tem que fazer porque serd
bom. O médico deve orientar e esfimular algum exerci-
cio inicial, como caminhadas regulares ou hidrogindsti-
ca, e, depois, aumenta a frequéncia e o ritmo”, explica.
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Desafios e motivacoes

As vezes, para se engajar em afividades fisicas
regulares, o idoso precisa passar por algumas bar-
reiras. O deslocamento, por exemplo, é uma dessas
barreiras, o idoso que depende de familiares para
se locomover, acaba desistindo facilmente, por néo
querer incomodar ou ndo fer autonomia de hordrio.
A presenca de dor fambém pode representar impe-
dimento, pois muifos evitam afividades por medo da
piora de dores, sem saber que, a longo prazo, o exer-
cicio confribui para o alivio de desconfortos.

A falta de motivacdo também ¢ muito comum,
Priscilla diz que, para ulrapassar esse obstéculo, & pre-
ciso fornar a atividade algo prazeroso, adaptado s
suas necessidades, com musica, danca, hidrogindstica,
grupos de caminhada. O envolvimento da f
bém é essencial, oferecendo suporte e incentivo, até
mesmo parficipando das afividades. “Celebrar as con-
quistas, mesmo as pequenas, e promover afividades em
grupo, facilitam a adesdo ao habito”, ressalia a médica.
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