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Objetivo: 

Apresentar a importância da atividade física na saúde 
do homem e da mulher. 

Sensibilizar para adoção de hábitos saudáveis e um 
estilo de vida mais ativo como forma de minimizar as 
alterações funcionais que correm com o envelhecimento. 



Compreendendo o Envelhecimento 

Alterações estruturais e funcionais desfavoráveis do organismo 
que se acumulam de forma progressiva; 

Modificações do desempenho de habilidades motoras = 
dificuldade de adaptação do individuo ao meio ambiente, além de 
alterações psicológicas e sociais; 

Alterações de processos metabólicos do organismo (ex: 
resistência à insulina, diabetes, etc). 

Envelhecimento e Doenças Crônicas 

Não quero 
fazer parte 

dessa 
Dados de censo demográfico do 
Instituto Brasileiro de Geografia 
e Estatística (IBGE) de 2019 
revelaram que, na faixa etária 
acima dos 18 anos, 52% dos 
entrevistados referiram ter ao 
menos uma doença crônica. 



Envelhecimento e Doenças Crônicas 

Obesidade 
Doenças cardiovasculares 

Dislipidemias; 
Hipertensão arterial; 

Diabetes 
Doença pulmonar 
Artropatia 

Osteoporose 
Demências 
Câncer 

Envelhecimento e Doenças Crônicas 

As doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), foram 
responsáveis, em 2019, por 41 ,8% do total de óbitos na 
população de 30 a 69 anos no Brasil (BRASIL, 2021) 

Posso fazer 
uma história 

diferente I 



Envelhecimento e Diminuição da Massa Magra 

Estudos evidenciam que os músculos alcançam sua força 
máxima entre a 28 e 38 décadas de vida e mostra diminuição 
lenta e ou imperceptível até cerca de 50 anos, quando começa 
a declinar aproximadamente 12% a 15% por década, com 
perdas mais rápidas 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. 

Alterações corporais com o envelhecimento 

ENVELHECIMENTO • alterações importantes na composição 
corporal. 

i massa de gordura corporal, 
principalmente na cavidade 
abdominal 

+ 
* massa corporal magra 

perdas da massa muscular 
esquelética • sarcopenia 

Fonte: http://myheart. neUarticles/sarcopenia-age­
related-m uscle-loss 



Consequências da diminuição 
da massa muscular 

A diminuição da massa muscular é responsável: 

* força muscular; 

* níveis de atividade ( energia ) 

*FC: declínio da capacidade funcional cardiovascular 

*Sa02 : redução da captação máxima de 02 

Alterações Músculo - Esqueléticas 

Perda de força muscular + diminuição da flexibilidade 
nas articulações = alterações: Equilíbrio; Postura e 
Desempenho Funcional. 

CONSEQUÊNCIA: Risco de quedas, problemas 
respiratórios, marcha lenta e dificuldade de realizar 
rotina diária. 









Benefícios da Atividade Física com o 
envelhecimento 

Consenso que a musculatura deve ser fortalecida de 
maneira harmônica a partir da mobilidade articular 
otimizada. 

Programas de treinamento físico podem diminuir o ciclo: 
( sedentarismo - doença - incapacidade ) 

Os programas devem incorporar componentes de 
resistência, força, flexibilidade e equilíbrio com objetivo 
de promover: Independência; autonomia; autoeficácia 

O fortalecimento muscular beneficia a todos. 

Os adultos mais velhos (com 65 anos ou mais) devem adicionar 

atividades físicas que enfatizem o equilíbrio e a coordenação, 

bem como o fortalecimento muscular, para ajudar a prevenir 

quedas. 



O que é preciso para tornar o treinamento mais eficiente? 

1.Controlar a frequência cardíaca 

Controlar a frequência cardíaca de treino é uma excelente forma para 
alcançar os resultados desejados. 

A frequência cardíaca (FC): número de vezes que o coração bate por 
minuto (bpm). 

Podemos medir a FC das seguintes maneiras: 

- Monitor cardíaco ( cardiofrequencimetro ); 

-Apalpar a artéria radial (pulso); 

-Apalpar a carótida (pescoço); 

Frequência cardíaca normal: 60 e 100 bpm. (adultos) 

Pode vanar: com a idade, prática de atividade física, 

doença cardíaca. 



Frequência cardíaca 

A frequência cardíaca (FC) pode ser definida como o número de 

vezes que o coração bate por minuto (bpm). 

FCM = 220 menos a idade 

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

da frequência cardíaca máxima. 

FCT = 75% da FCM 

Exemplo: 

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

FCT = 75% x 170 
FCT = 127 bpm 



Percentual da frequência cardíaca relacionada com o grau de 
esforço para facilitar a compreensão. 

Perceber a intensidade do exercício 

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

percepção do esforço através da respiração e do diálogo: 

• Talk Test - método subjetivo de mensuração da intensidade do 

exercício 

ESCALA DE ESFORÇO PERCEBIDO ••• Esforço I Nível I Provável efeito na respiração 

1 Nenhuma Atividade Física lníciante Respiração Nlatural 

2 - 3 Atividade Leve Jniciante Respira com Facilidade 

4- 6 Atividade Moderada Intermediário Consigo conversar 

7-8 Intermediário 



Qualquer quantidade de atividade física é melhor do que nada 

Adultos: a OMS recomenda pelo menos 150 a 300 minutos de 

atividade aeróbica moderada por semana (ou atividade vigorosa 

equivalente). 

Quanto mais, melhorl 

Importante: 

Marcadores utilizados atualmente pelos médicos: 

• Pressão arterial; 

• Frequência cardíaca; 

• Quantidade de músculos e a força. 

Maior quantidade e força nos músculos: melhor qualidade de vida, 

capacidade funcional e cognitiva. 

Melhor relação: músculo - saúde - longevidade 



Recomendações: 

• Caminhadas, 

• Exercícios de força muscular. 

Recomendações: 

• Evite ficar muito tempo sentado; 

• Troque elevador pela escada; 

• Estacione mais longe do destino; 

• Ande mais dentro de casa. 

Fonte: OMS, 2020 

Pratique Atividade Física 
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