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Objetivo:

Apresentar a importancia da atividade fisica na saude
do homem e da mulher.

Sensibilizar para adocao de habitos saudaveis e um
estilo de vida mais ativo como forma de minimizar as
alteracdes funcionais que correm com o envelhecimento.



Compreendendo o Envelhecimento

Alteracdes estruturais e funcionais desfavoraveis do organismo
gue se acumulam de forma progressiva;

Modificaces do desempenho de habilidades motoras =
dificuldade de adaptacédo do individuo ao meio ambiente, além de
alteracdes psicolégicas e sociais;

Alteracbes de processos metabdlicos do organismo (ex:
resisténcia a insulina, diabetes, etc).

Envelhecimento e Doencas Cronicas

Nao quero
fazer parte
dessa

estatistica.

Dados de censo demografico do
Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE) de 2019
revelaram que, na faixa etaria
acima dos 18 anos, 52% dos
entrevistados referiram ter ao
menos uma doencga crénica.




Envelhecimento e Doencgas Crénicas

Obesidade
Doencas cardiovasculares
Dislipidemias;
Hipertensao arterial;
Diabetes
Doenca pulmonar
Artropatia
Osteoporose

Deméncias
Céancer

Envelhecimento e Doencas Cronicas

As doencas crénicas ndo transmissiveis (DCNT), foram
responsaveis, em 2019, por 41,8% do total de ébitos na
populacéo de 30 a 69 anos no Brasil (BRASIL, 2021)

Posso fazer
uma histoéria
diferente!



Envelhecimento e Diminuicao da Massa Magra

Estudos evidenciam que os musculos alcangcam sua forca
maxima entre a 2% e 32 décadas de vida e mostra diminuigéo
lenta e ou imperceptivel até cerca de 50 anos, quando comeca
a declinar aproximadamente 12% a 15% por década, com
perdas mais rapidas acima de 65 anos.

Fonte: Macaluso A.,De Vito G.Muscle strength,power and adaptations to resistance training in older people.
Eur Appl Physiol. 2004.

Alteracoes corporais com o envelhecimento

ENVELHECIMENTO # alterac6es importantes na composicao
corporal.

1 massa de gordura corporal,
principalmente na cavidade

abdominal
+

# massa corporal magra

perdas da massa muscular
esquelética # sarcopenia

related-muscle-loss



Consequéncias da diminuicao
da massa muscular
A diminuigao da massa muscular é responsavel:

s forca muscular;
#* niveis de atividade ( energia )
s FC: declinio da capacidade funcional cardiovascular

% Sa02 : reducdo da captacdo maxima de O2

Alteracoes Musculo — Esqueléticas

Perda de forca muscular + diminuicdo da flexibilidade
nas articulacbes = alteragdes: Equilibrio; Postura e
Desempenho Funcional.

CONSEQUENCIA: Risco de quedas, problemas
respiratérios, marcha lenta e dificuldade de realizar
rotina diaria.















O que é preciso para tornar o treinamento mais eficiente?

1.Controlar a frequéncia cardiaca

Controlar a frequéncia cardiaca de treino € uma excelente forma para
alcancar os resultados desejados.

A frequéncia cardiaca (FC): numero de vezes que o coragao bate por
minuto (bpm).

Podemos medir a FC das seguintes maneiras:

— Monitor cardiaco (cardiofrequencimetro);

— Apalpar a artéria radial (pulso);

— Apalpar a carétida (pescogo);

Frequéncia cardiaca normal: 60 e 100 bpm. (adultos)

Pode variar. com a idade, pratica de atividade fisica,

doenca cardiaca.



Frequéncia cardiaca

A frequéncia cardiaca (FC) pode ser definida como o numero de
vezes que o coragdo bate por minuto (bpm).
FCM = 220 menos a idade

Inicie seu programa de exercicios na faixa de 60% a 75% do valor

da frequéncia cardiaca maxima.
FCT =75% da FCM

Exemplo:
FCM = 220 - 50 (idade)
FCM = 170 bpm

FCT =75% x170
FCT =127 bpm




Percentual da frequéncia cardiaca relacionada com o grau de
esforco para facilitar a compreensao.

Perceber a intensidade do exercicio

Uma outra forma de mensurar a intensidade do exercicio é utilizar a

percepcao do esforco através da respiracao e do dialogo:

e Talk Test — método subjetivo de mensuracao da intensidade do

exercicio

ESCALA DE ESFORCO PERCEBIDO

Esforgo j Nivel | Provavel efeito na respiragdo

1l Nenhuma Atividade Fisica Iniciante Respiracdo Natural

2-3 Atividade Leve Iniciante Respira com Facilidade

4-6 Atividade Moderada Intermedidrio Consigo conversar

7-8 Atividade Vigorosa Intermedidrio Falta félego, mas consigo falar algumas frases.



Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que nada

Adultos: a OMS recomenda pelo menos 150 a 300 minutos de
atividade aerdbica moderada por semana (ou atividade vigorosa

equivalente).

Quanto mais, melhor!

Importante:

Marcadores utilizados atualmente pelos médicos:
 Pressao arterial;
* Frequéncia cardiaca;
* Quantidade de musculos e a forga.
Maior quantidade e forca nos musculos: melhor qualidade de vida,
capacidade funcional e cognitiva.

Melhor relagéo: musculo - saude — longevidade



Recomendacgdes:

Caminhadas,

Exercicios de forca muscular.

Recomendacdes:
Evite ficar muito tempo sentado;
Troque elevador pela escada;
Estacione mais longe do destino;

Ande mais dentro de casa.
Fonte: OMS, 2020
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