HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Atividade fisica

PORQUE AS PESSOAS MAIS IDOSAS PRECISAM DE ATIVIDADE FiSICA?

A atividade fisica regular é importante em qualquer idade, podendo oferecer ou-
tros beneficios de saide e também melhorar sua qualidade de vida. Pesquisas
mostram que a atividade fisica pode ser segura para a maioria das pessoas mais
idosas.

QUAIS SAO OS BENEFICIOS?

Atividade fisica regular pode ajudar na:

Manutencao de musculos fortes.
Reducao de perda 6ssea.
Controle do peso, diabetes e doenca cardiaca.
Reducao do risco de quedas e ferimentos.

Melhora do nivel de energia e a saude mental.

TIPOS DE EXERCICIO

Alongamento ajuda a manter o corpo flexivel. Pode ajudar a prevenir
quedas.

Exercicio de resisténcia melhora o ritmo cardiaco. Ajuda a levar mais sangue
e oxigénio ao cérebro. Exemplos incluem andar e nadar.

Exercicio de forca ajuda a formar musculos e ossos. Exemplos incluem
levantamento de peso.

Exercicio de equilibrio ajuda a prevenir quedas, fraturas de bacia e outros
ferimentos. Exemplos incluem ficar em cima de um pé, ou elevar a perna
para o lado enquanto vocé se apdia numa cadeira firme.
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Desenvolvido para o Programa de Alimentacdo Adulta e Infantil do Departamento de Educacdo de
Massachusetts pelo Programa de Educagdo Nutricional da Universidade de Massachusetts como
complemento do manual de recursos nutricionais It’s More Than a Meal (Muito mais que uma
Refeicdo) para os programas de satde direcionados a adultos.




Atividade fisica

PERGUNTE A SEU PROVEDOR DE
SERVICO DE SAUDE

e Se vocé tem um problema médico
que possa prevenir atividade fisica.

e Sobre a quantidade de exercicio que
é melhor para vocé.

* Que tipos de atividade vocé deve

limitar ou evitar.

Se precisa de supervisao.

PARA MAIS INFORMACOES

Growing Stronger: Strength Training for Older Adults

Website: www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/growing_stronger/resources.htm
Published in 2002 by Tufts University and the Centers for Disease Control

and Prevention.

Exercise: A Guide from the National Institute on Aging
Website: www.niapublications.org/exercisebook/ExerciseGuideComplete.pdf
Reprinted in 2004 by the National Institutes of Health.
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