APRESENTACAO

Nos ultimos anos temos vivenciado um acelerado
crescimento da populacao idosa e o aumento da

expectativa de vida, o que é uma das maiores conquista da

humanidade. Entretanto, é preciso assegurar a pessoa
idosa o direito de envelhecer com qualidade e de forma
saudavel estimulando sua autonomia e independéncia.

Para isto, € necessario proporcionar uma atencao a saude

CARTILHA DE AT|V|DADE F|S|CA | com qualidade, que vise a inclusao da pessoa ldosa no
PARA A PESSOA 'DOSA ‘;A‘: meio familiar e social.

LA A Secretaria de Estado da Saude de Mato

IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA PARA"‘O‘ Grosso/Superintendéncia  de  Atengio 4  Saiide-
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL Coordenadoria de Promocao e Humanizacdo da Saude, por

meio da Area Técnica de Promocio da Atividade Fisica e

Corporal, com a parceria da Area Técnica da Saude da

Pessoa ldosa da Coordenadoria de Rede de Atencao a
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Saude, elaborou esta cartilha informativa, com linguagem

clara e acessivel, sobre a importancia da atividade fisica
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para o envelhecimento saudavel, como estratégia de

promocao e prevenciao da satde.




O Processo do envelhecimento
Todos nos envelheceremos,
afinal faz parte do curso da vida.

Mato Grosso, conforme os censos realizados pelo IBGE (2022) nas
ultimas décadas, mostra que estda em envelhecimento acelerado.
Conhecer aspectos basicos sobre o processo de envelhecimento e

os cuidados necessarios dele decorrentes € imprescindivel.
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O envelhecimento saudavel, segundo a Politica Nacional de

Saude da Pessoa ldosa, consiste em desenvolver e manter a
habilidade funcional, que permite o bem estar, ou seja, nas

atividades de vida diaria, ter autonomia para:

®

Tomar remédios na dose

Cozinhar Controlar o dinheiro Lavar e passar a roupa

e horarios corretos
finangas

R

Arrumar a casa e fazer Sair de casa sozinho

Usar o telefone Fazer compras

trabalhos pequenos para lugares distantes

Quem é o idoso robusto?

£ aquele idoso. com baixo risco clinico funcional. Tem
autonomia para dirigir sua vida e independéncia para realizar as
atividades basicas de vida diaria. N3ao é dependente de
terceiros. Pode ter uma doenca cronica controlada ou presenca
de algum fator de risco ou nao ter nada. @
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Quem é o idoso em risco de fragilizacao?

E aquele Idoso com moderado risco de vulnerabilidade clinico-
funcional. Presenca de duas ou mais doencas cronico-
degenerativas bem estabelecidas e de maior complexidade
clinica e/ou fatores de risco ou sintomas que necessitam de
intervencao médica; uso diario de 5 ou mais medicamentos
diferentes; internacao recente nos ultimos 6 meses; por qualquer
motivo; esquecimento percebido e confirmado por testagem e
Sarcopenia (Doenca generalizada e progressiva da musculatura
esquelética, associada a desfechos adversos, como maior risco

de quedas, fraturas, dependéncia fisica e mortalidade).




Contribuicoes da Atividade Fisica

Quem ¢ olidosC LD para o Envelhecimento Saudavel

E aquele ldoso com alto risco de vulnerabilidade cll'

funcional ou vulnerabilidade clinico-funcional estabelec Com o envelhecimento, ha uma dlmmungao natural,

Presenca de incapacidade funcional ou dependéncia e, forca, da flexibilidade e da massa muscular.
consequentemente, restricao da participacao social.

Todas essas alteracoes sao aumentadas com o
sedentarismo, levando a diminuicdo da capacidade

fisica, e podem, até mesmo, com o passar dos anos,
4 prejudicar a independéncia e a qualidade de vida.

Colmo cada individio envelhiece 'delumtjeito a medida’ que Por isso, a atividade fisica realizada regularmente é

avanca o envelhecimento populacional, cresce no Estado o um dos principais fatores para um envelhecimento

desafio de oferecer a populacdo idosa os cuidados adequados saudavel.
para a atencao a sua saude, pois ha diversas particularidades

que devem ser conhecidas e consideradas.
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Entendendo a Atividade Fisica

A prética de atividade fisica é importante para as nossas Vi
Ela deve ser realizada por todas as pessoas e em todas
idades. ‘

Atividade fisica € um comportamento que envolve os
movimentos voluntarios do corpo, com gasto de energia acima
do nivel de repouso, promovendo interacbes sociais e com o
ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento,
no trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas.

Sao exemplos de atividade fisica: caminhar, correr, pedalar,
brincar, subir escadas, carregar objetos, dancar, limpar a casa,
passear com animais de estimacao, cultivar a terra, cuidar do
quintal, fazer yoga e praticar esportes, entre outros.

A atividade fisica faz parte do dia a dia e traz diversos
beneficios, como o controle do peso e a melhora da qualidade
de vida, do humor, da disposicao, da interagcdo com as outras
pessoas e com o ambiente.

Diferenca entre Atividade Fisica e
Exercicio Fisico

Atividade Fisica

E qualquer tipo de movimento fisico produzido pelo corpo, sendo
qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que requeiram gasto de energia

Exercicio Fisico

Quando a atividade fisica é planejada e estruturada com o objetivo
de melhorar ou manter os componentes fisicos, como a estrutura
muscular, a flexibilidade e o equilibrio, estamos falando do exercicio
fisico.




Principais Beneficios da
Atividade Fisica

Controle de Peso
Diminui a porcentagem de gordura corporal e

aumenta a massa magra (musculos), principalmente
quando associada a uma alimentacao adequada

Controle da Pressao Arterial

Aumenta a circulacdo do sangue, contribuindo no
controle da pressao alta

Controle do Colesterol e do Diabetes

Ajuda a reduzir as taxas de colesterol. Além disso,
reduz o nivel de glicose no sangue

Forca e Flexibilidade Muscular

Fortalece os ossos e as articulacoes, contribuindo
para uma maior seguranca e confianca para as
atividades do dia a dia
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Principais Doencas que Podemos Evitar
Realizando a Atividade Fisica

Hipertensao Arterial

o Diabetes

Depressao
Fratura
Artrite Reumatodide
® b
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Doencas Cardiacas y

Osteoporose
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Orientacoes Para Realizar
Atividade Fisica

e Fazer Atividade Fisica pelo menos 150 minutos por

semana, ou seja, 30 minutos por dia;

e Comece devagar e va aumentando o tempo;

» Vocé pode fazer Atividade Fisica no tempo e lugar que
for possivel para vocé;

o Experimente diferentes tipos de atividade fisica para
encontrar aquela de que mais goste;

e Planeje e identifique qual o melhor horario em seu dia
para fazer atividade fisica;

e Alguns exemplos de atividade fisica que vocé pode
fazer: danca, alongamento, jogos de xadrez, bocha,
hidroginastica, pilates, ténis de mesa, caminhada,
musculacao, entre outros;

e Tente sempre fazer seus deslocamentos a pé, subir
escada ao invés de usar elevador, faca jardinagem,
passeie com animal de estimacdo, va pescar e
lembre-se que :

Ter um dia Fisicamente Ativo, melhora a Saude e o Bem Estar!!

GUIA DE
ATIVIDADE FISICA
P SOPLACAL TRASLIIA

, O Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira, foi
= —‘@ utilizado como orientador das recomendacdes de Atividade

! Fisica para pessoa ldosa 19
1 |

Como Reduzir o Comportamento
Sedentario na Pessoa Idosa

Comportamento sedentario envolve atividades realizadas quando
vocé esta acordado, sentado, reclinado ou deitado e gastando
pouca energia.

O tempo de comportamento sedentario, por exemplo, é um
importante fator de risco para incapacidade, deficiéncias e
aumento da mortalidade, principalmente em idosos.

Os fatores mais preocupantes tém a ver com condicoes de vida e
fatores de risco comportamentais como tabagismo, consumo de
alcool, alimentacdo nao saudavel e inatividade fisica.

RECOMENDACOES:
¢ Reduzir o tempo sentado, deitado, parado para no
maximo 6 a 8 h ao dia;

¢ Reduzir para o maximo de 2 a 4 horas sentado em
frente a tela, durante o dia;

e procurar fazer pausas no tempo sentado, ou seja, a
cada hora sentado, ficar em pé por pelo menos 5
minutos;

e A pratica de atividade fisica € essencial para
diminuir o sedentarismo, uma vez que contribui
_para mais qualidade de vida, saude e bem-estar * .

s
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CAMINHADA
Procure um médico antes de iniciar

qualquer Atividade Fisica Faca pequenas caminhadas em casa, entre 3 a 15 minutos

— (quanto mais tempo consequir, melhor). Aproveite o corredor,
se desloque da sala até o quarto, ou marche mesmo sem sair
do lugar. Cuidados com obstaculos, e preferencialmente faca

& o< .  proximo a parede. Respeite sua tolerancia e cansaco

SUBIR NA PONTA DOS PES

Suba e desca na ponta dos pés. Se sentir desequilibrio, faca
apoiando na janela, mesa ou barra de apoio. Realize 3 séries de 6 a
8 repeticoes

Exercicios para
pessoas idosas

LEVANTAR E SENTAR

ativas e _
independentes

Em uma cadeira firme, no sofa ou na cama, levante-se e sente.
Prefira assentos mais altos e tente n3o usar as maos. Repita 2

‘ ' a 3 séries de 6 a 10 repeticées. Faca menos repeticées caso
o - o
I « tenha problemas no joelho.

ELEVACAO DE BRACO

Sentado, levantar e abaixar os bracos. Vocé pode fazer esse
exercicio segurando uma bola, um cabo de vassoura ou algum
peso (halter, saco alimento ou garrafa de agua). Se tiver
problemas nos ombros, eleve os bracos somente até a altura
dos olhos e cuide da carga/peso. Faca 2 séries de 6 a 8

repeticoes.
petic 25




Procure um médico antes de iniciar
qualquer Atividade Fisica

Exercicios para
pessoas idosas
mais frageis ou

parcialmente
dependentes

MOVIMENTO DE TORNOZELO

‘ s /S Deitado ou sentado, movimentar a ponta db,s pés

para cima e para baixo. Faca 3 séries de 10
repeticoes.

ELEVAR A PERNA

Deitado, manter uma perna dobrada e apoiada, e
subir e descer a outra perna com o joelho esticado.
Realizar 3 séries de 6 a 10 repeticoes.

ELEVAR O QUADRIL

Deitado sem travesseiro, com as pernas dobradas e
apoiadas na cama, subir e descer o quadril (bumbum) da
cama. Realizar 3 séries de 6 a 10 repetigoes

MOVIMENTO DE QUADRIL

Deitado, com as pernas encima de uma bola,
dobrar e esticar as pernas, sem tira-las de cima da
bola. Realizar 2 séries de 8 repeticoes

25



Locais Que Podem Oferecer Atividade Fisica

Os Centros de Convivéncia desenvolvem acdes para a prom
desenvolvimento ativo.

As Secretarias municipais de Esporte, Lazer e Turismo, da pessb":'aj“

Idosa, e de Assisténcia Social podem oferecer programas e espacos
publicos para Atividade Fisica para idosos.

Alguns Programas Publicos, oferecem acoes de Promocdo da
Saude e bem-estar, incluindo a Atividade Fisica, tais como:

Programa Academia da Saude

|/erifiquem se no seu municipio tém alguma dessas redes de apoio |
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PARA UMA ALIMENTAGAO |

SAUDAVEL, =

Vocé sabia que é importante alimentar-se
bem para fazer Atividade Fisica?

=) Faca pelo menos 3
refeicoes (café da manh3,
almocgo e jantar) e 2 »
lanches saudaveis por dia.
N3o pule as refeicoes.

2 N J

2 ) Alimentos ricos em fibras, como
cereais integrais, legumes e
frutas, s3o essenciais para a
saude do trato digestivo e
ajudam a prevenir a

| As proteinas s3o fundamentais constipagdo.
para a satide muscular e a

manutencao de ossos fortes. Inclua
fontes magras, como peixes, aves,

W=, ovos e leguminosas, em sua dieta

didria.

Manter o controle das porgées ajuda a
evitar o consumo excessivo de calorias e
.. apreservar um peso saudavel. Como o
4 apetite tende a diminuir com a idade, é
fundamental escolher alimentos ricos

em nutrientes em cada refeicdo.




Mesmo Realizando Atividade Fisica |

Regular Siga as Orientacoes para a
Prevencao do Risco de Queda

Evite subir em moveis para pegar objetos

Nao deixe objetos espalhados no chao, isso pode
causas quedas

Andar de meias, pode fazer com que vocé escorregue,
evite usa-las

Evite mesinha de centro ou moveis desnecessarios

Evite usar tapetes na casa, pode tropecar

Instalar corrimaos em escadas e rampas

Os pisos deverao estar sempre secos, opte pelos
antiderrapantes e emborrachados

Utilizar suportes de apoio no box e vaso sanitario

|
|
|
|
I
|
|
|

PROMOGCAO DAATIVIDADE
FISICAE CORPORAL

&) (65)36135415 / (65) 98415 9874
= andressapinho@ses.mt.gov.br

@) www.saude.mt.gov.br
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