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A quantidade
certa de agua por
dia pode evitar ||
problemas de saude ||

SALADA DE FOLHAS
COM ATUM E OVO ! -
Refeicao completa para o jantar! P

OSTEOPOROSE
ALZHEIMER, ARITRITE..

25 ALIMENTOS ricos em nutrientes poderosos para
prevenir e tratar as principais doencas dessa fase!




EXERCICIOS

24 . SAUDE EM DIA

ALEM DA
ALIMENTACAO

Praticar atividades fisicas & outra forma
de manter a saude em dia

iversos estudos ja compro-
varam que a pratica de ativi-
dades fisicas colabora para o
aumento da densidade dssea.
Isso porque as forcas mecanicas exercidas
sobre os ossos durante esses exercicios
os estimulam a formar novas estruturas
e a conservar aquelas ja existentes. Em
outras palavras, o esqueleto, quando pres-
sionado, produz substancias associadas a
manutencao e ao ganho da massa 6ssea,
preservando, por consequéncia, toda a
estrutura dessa parte do corpo. Assim,
alguns especialistas sugerem que a pra-
tica regular de atividades fisicas possa
retardar o inicio da perda Ossea.

Independéncia

Qualidade de vida e atividade fisica
sdo sinonimos. Praticar exercicios aju-
da ndo apenas os 0ssos, em especifico,
mas também a melhorar a resisténcia
fisica e a disposi¢do. Realizar tarefas
do dia a dia com folego e condicio-
namento de sobra é, além de pratico,
muito mais prazeroso. “Normalmente,
buscam-se atividades que melhorem
a condicdo fisica geral, ou seja, que
permitam que a pessoa continue exer-
cendo sua rotina didria sem dores e
limita¢des, como ndo conseguir abaixar
para pegar algo. Esse fator é crucial
quando se trata de condigdo dssea,
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pois mulheres que estdo na casa dos
70 anos, por exemplo, possuem um
esqueleto mais fragil em funcédo da
reducdo natural do estrogénio, hor-
monio que, em falta, faz com que os
ossos fiquem mais finos”, esclarece o
fisioterapeuta Eduardo Frutuoso.

Na pratica!

Ja ficou claro que se manter ativo
é uma 6tima maneira de prevenir e
combater problemas dsseos. Mas, como
é de se imaginar, os 0ssos sdo apenas
alguns dos beneficiados pelos exercicios.
A saude cardiovascular também é muito
favorecida por determinadas atividades,
especialmente as aerdbicas. “A rotina de
exercicios deve ser pensada com cautela
a partir dos 60 anos, priorizando prati-
cas aerobicas de baixo impacto. Sendo
assim, dancar, fazer exerci-
cios na dgua e caminhar
sdo sempre indicagoes
vantajosas. E fundamen-
tal que, antes de iniciar a
prética regular de exercicios,
a pessoa consulte seu médico
de confianca, além de profis-
sionais da educacdo fisica e
fisioterapeutas que adaptarao
os treinos a sua realidade e
aos seus objetivos especifi-
cos’, explica Eduardo.




Atividades aquaticas

Baixo impacto e uma série de bene-
ficios: assim podem ser resumidas as
préaticas realizadas na dgua. ‘A natagéo é
muito indicada para pessoas com baixa
mobilidade ou dificuldade de locomo-
cdo, pois ndo tem impacto, fortalece as
articulacdes e trabalha todos os grupos
musculares. O trabalho dos musculos
sob a pressdo da 4gua facilita o trans-
porte de oxigénio e nutrientes para os
6rgdos e células e, assim, melhora a
saude global. A hidroginéstica também
é uma opc¢do, pois ndo causa impacto’,
elenca o educador fisico Samir Barel.

Musculagao

Além das aerdbicas, outra alternativa
bem tradicional entre os praticantes de
exercicios é a musculacéo. “E um traba-
lho muito importante nessa idade, pois
os musculos protegem toda a cépsula
articular de joelhos, ombros, cotovelos
etc. Além disso, o idoso geralmente ar-
rasta mais o pé, tem menos forga para se
sustentar e perde o equilibrio com mais
facilidade. O fortalecimento muscular
evita esses problemas e principalmente
os tombos, que sdo mais frequentes
nessa idade’, comenta Samir. “Te-
nha cuidado com exercicios de
muito impacto e trabalhe
principalmente essa fortifi-
cacdo dos musculos, pois
a falta dela é a causa da
maioria dos problemas
da terceira idade”’, com-
pleta o profissional.

Caminhada

Essa ¢ uma o6tima maneira de se
estimular o fortalecimento muscular.
Prética e democratica, a caminhada
auxilia na perda de peso, na prevengao
de problemas cardiovasculares e, prin-
cipalmente, na preservagdo dos 0ssos.
“Para os iniciantes, o indicado é que se
faca pelo menos 15 minutos diarios, em
intensidade leve, ou seja, que se consiga
conversar normalmente, sem estar ofe-
gante. Aumente o tempo e a intensidade
gradativamente, chegando a 30 minutos
diarios, cinco vezes por semana. Para
tornar mais claro, considera-se que um
quilémetro a cada 15 minutos, em mé-
dia, € uma 6tima medida para aqueles
com maior independéncia
fisica”, indica Eduardo.
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