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Sim! Vivemos mais.

Sim! N6s sabemos através da ciéncia que
muitos beneficios para a sadde fisica e
mental podem ser obtidos (de criangas a
adultos mais velhos) com a atividade fisica.
Apesar de todos os dados, as pesquisas
internacionais dao-nos evidéncias, que
existe um declinio na percentagem de
adultos que cumprem as orientagoes para
a pratica de exercicio, especialmente com
0 avancar da idade (French et al, 2014)

Precisamos de envolver os seniores

em atividades fisicas, a fim de prevenir

ou retardar a deficiéncia motora e o
declinio neurocognitivo. Em idosos,

a mobilidade reduzida é comum e é

um fator de risco independente para
morbilidade, hospitalizagao, incapacidade
e mortalidade. O declinio neurocognitivo,
incluindo a doenca de Alzheimer e outras
formas de deméncia, é considerada a
doenca de crescimento mais rapido do
mUndO (Associagao de Alzheimer, 2011 em Sherlock, Hornsby
&Rye, 2013 @ seguramente sera exponencial
no periodo Covid e pds- covid.Mas como
os envolvemos? Quais s3o 0s motivos de
envolvimento e manutencao de atividades
fisicas para os idosos?

Quais os fatores e barreiras?

Um grande ndimero de pesquisas estd a ser
realizada e informagdes importantes estao
a ser compartilhadas.

Temos indicagbes de que muitas técnicas
de intervengao de autorregulacao
comummente usadas e eficazes para outras
populagdes ndo sdo adequadas ou eficazes
para idosos. French et al (2014) referem
que existe uma forte associagdo entre a
autoeficacia (a crenga na capacidade de
organizar e executar as agoes necessarias
para produzir determinado resultado) e o
comportamento para a atividade fisica em
adultos mais velhos do que em adultos
jovens. A autoeficacia é um dos preditores
mais consistentes de atividade fisica em
adultos.
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Park, Elavsky & Koo ¥ indicam que os
esfor¢os de promogao da atividade fisica
entre adultos mais velhos coreanos devem
concentrar-se em aumentar a autoeficdcia,
0 apoio social e as habilidades de
autorregulagao.

Num estudo realizado no Brasil com 62
idosos praticantes de atividades aquaticas,
os motivos indicados para a envolvéncia
no programa de hidrogindstica foram
principalmente a busca por “qualidade
de vida e satide” e “indicacdo médica”,
seguida da “indicagao geral”. Lopes et
al (2014) constataram que os motivos
para permanecer no programa mudaram
com o passar do tempo. No inicio eram
“satide”, “atividade fisica” e “qualidade
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do atendimento”, tendo passado para um
notavel aumento na “qualidade de vida”.
Numa amostra de 263 idosos (Portugal

e Brasil), foram encontrados os mesmos
motivos de adesdo a atividade fisica:
prescricao médica, recuperagao de lesdes,

forma de passatempo e motivos estéticos
(Cavalli etal, 2014)

Ao saber qual é o “motor” que os
impulsiona a pratica de atividade fisica,
temos a possibilidade de marcar a
diferenca no seu envelhecimento com
sucesso, construindo programas / aulas
que se adaptam as suas necessidades. Para
isso temos que ser capazes de reconhecer
as caracteristicas fisiolégicas, anatémicas,
psicolégicas e emocionais a fim de
oferecer possibilidades de maximizar as
respostas. Idealmente, a prescricao de
exercicios para adultos mais velhos deve
incluir exercicios aerdbios, exercicios

de fortalecimento muscular, exercicios

de flexibilidade e multisenssoriais. Além
disso, individuos com risco de queda

ou dificuldade de locomocdo também
devem realizar exercicios especificos para
melhorar o equilibrio, além dos demais
componentes da aptiddo fisica relacionada
com a satide (ACSM).

A construgdo de uma tabela em que
equacione e responda a 3 questoes basicas
- O que ttm? O que precisam? Qual é a
acgao? - é de extrema utilidade, pois de
forma assertiva e eficaz, cada sessao/aula
terd um foco especifico, ajustado as metas
que foram definidas, visando resultados
particulares e claro, usando a diversao
como camuflagem perfeita.

Ex:

Mobilidade do

pescogo, térax e anca.
Alongamento cadeia anterior,
forca cadeia posterior.

Jogos de memoria

e associativos

Acao

E se a dgua for o local eleito para a
atividade fisica, temos vdrios beneficios
acrescidos, "As propriedades fisicas da
agua podem fornecer mais oportunidades
de adaptagdo cognitiva, tanto por meio

da utilizacdo das adaptagoes fisiologicas
(estimulagdo somatica e circulagao
aprimorada), bem como pelas qualidades
ambientais (suporte, resisténcia e conforto)

que o ambiente aqudtico possui” Sherlock
Hornsby & Rye, 2013).
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