Médico Geriatra

Porcentagem de pessoas com idade > 45 anos que relatam realizar regularmente
atividade fisica

Fatores relacionados a saude

tabagismo
dieta

atividade fisica
etilismo

Somente 3% dos adultos possuem os quatro indices de
hébitos saudaveis

82% dos problemas cardiaco s&o atribuidos aos maus
hébitos;

Reeves et al. Arch Intern Med, 2005.

INTRODUCAO

ATIVIDADE FiSICA e EXERCICIO FiSICO
— qual a diferenca?

ATIVIDADE FiSICA:
Qualquer movimento ou contra¢éo muscular

que imp!ir\a aumento do gasto energético

ca aun 10 €0 gasio energetico

EXERCICIO FiSICO:
Atividade fisica programada
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INTRODUCAO

Envelhecimento populacional

aumento de doencas cronico-degenerativas
dependéncia X qualidade de vida

Atividade fisica: evita incapacidades
controle de doengas
evita progressao de doengas
reabilitacao

INTRODUCAO

Idade nunca deve ser vista como limitagéo
Mais idosos, menos ativos

Independente da idade
Ganho similar na forga muscular
Ganho similar no condicionamento fisico

Importante papel dos médicos e profissionais de
saude
menos de 50% orientam




Envelhecimento Muscular

Mudangas nas unidades motoras

Reducéo dos hormdnios e fatores de
crescimento

Denervacéao das fibras
Alteracdes proteicas

SARCOPENIA: reducdo da massa
muscular

Roubenoff R, 2000. J Gerontol A Biol Sci Med Sci.

Fatores: hormonais, nutricionais, metabélicos e imunol6gicos

Atrofia Muscular
Diminuig&o de fibras
e unidades motoras
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Conseqiiéncias

Diminui¢&o do Metabolismo Basal
Aumento da resisténcia a insulina
Diminuigdo da forga muscular

Aumento da risco de incapacidade fisica
Aumento do risco de quedas

Aumento da mortalidade

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

Efeitos antropométricos
Gordura corporal, flexibilidade, forga muscular e densidade 6ssea.
Efeitos metabdlicos
Risco cardiovascular, osteoporose
Efeitos psicossociais
Auto-estima, imagem corporal, estado de humor, insdnia e socializagdo.
Diminuigao do risco de depresséo, estresse, ansiedade e consumo de
medicamentos.
Efeitos nas quedas
Reduc&o de risco de quedas e iesao peia queda.
Efeitos terapéuticos
Doenca coronariana, HAS, doenca vascular periférica, DM tipo 2, obesidade,
dislipidemias.
DPOC, osteoartrite, dor lombar e constipagéo.
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RECOMENDACOES

Exercicios aer6bicos:

Moderada: minimo de 30 min/dia e 5
dias/semana OU

Intensa: Minimo de 20 min; 3 dias/semana

Exercicios resistidos
(musculacgéo):
Minimo 2 x/semana (n&o consecutivos)

8-10 exercicios com grandes
grupamentos musculares

10 -15 repetigdes
Moderada a alta intensidade

INTENSIDADE DA ATIVIDADE FiSICA

LEVE: 35-59% da Frequencia Cardiaca (FC)
maxima

MODERADO: 60-79% da FC maxima
INTENSO: atinge 80-89% da FC méaxima

MUITO INTENSO: >90% da FC maxima

RECOMENDACOES

Exercicios de Flexibilidade:

Alongamento deve ser feito antes de
toda atividade fisica e

No minimo 2x/sem
10 min, 2-4 repeti¢cbes com 10-30s

Exercicios de Equilibrio:

Reduzir o risco de quedas 35-45%
3 x/semana

EXERCICIOS AEROBICOS

Exercicios Aerdbicos

Movimentos repetitivos de grandes grupos musculares.

Mantém o aumento da frequencia cardiaca aumentada
por mais tempo
Exemplos:

Caminhada

Corrida

Ginastica

Natag&o e Hidroginastica

Volei, futebol, tenis

Danca

Outros...




Vantagens da caminhada

Popular

Simples

Acessivel e Barata

Pode ser feita na rua ou em ambientes fechados
Pode ser individual ou coletiva

Efetiva na prevencgao de vérias doengas cronicas
relacionadas a idades mais avangadas

Mesmos beneficios da corrida, do ciclismo e da natagéo,
se bem executada;

Baixo risco de lesdes secundarias ao exercicio

Apresenta maior indice de aderéncia ;

Prevencao de doengas cronicas

Reduz risco de angina e infarto doenca arterial
coronariana

Melhora do perfil de colesterol
Melhora da composicao corporal
Melhora do Diabetes

Reduz risco de derrame

Prevencéo e controle da hipertenséo
Melhora a memoria

Reduz risco de quedas

Como caminhar?

Horério

Roupas

Local
Alongamentos
Freqiéncia semanal
Duragéo
Intensidade

Pedbmetro

9.000 passos por dia

Atividade fisica: erros frequentes

meta final de 30 minutos

intensidade menor ou maior que a
recomendada

uso de peddmetros: nimero de passos X
distancia percorrida

EXERCICIOS RESISTIDOS




EXERCICIOS RESISTIDOS

Musculagdo ou treinamento de forga

Atividade de contragdo muscular com
movimentagdo contra alguma resisténcia,

pode envoiver movimento ou nao.

Beneficios do exercicio resistido

Aumento de:
Massa muscular e 6ssea
For¢a muscular
Flexibilidade
Equilibrio e coordenacéo

Auto-confianca.

uto-co! 1¢2,

Beneficios dos Exercicios Resistidos
Mais eficiente estimulo para massa dssea
Tenddes e ligamentos mais resistentes
Nao causam desconforto respiratorio

Melhora em vérias doengas cronicas: artrite,
depressdo, DM2, osteoporose, desordens do
sono e cardiovasculares e redugdo de quedas.

EQUIPAMENTOS

Posicéo do corpo é importante
bandas elaticas e pesos soltos
Uteis e baratos
podem ser usados em casa

ndo demanda uso de transporte
ndo traz inibicdes

Aparelhos
potencializa eficiéncia da contracdo
reduz sobrecarga das articulacdes
em ginastica: peso corporal excessivo
adequacdo de amplitudes para seguranca

alguns casos é muito baixa pela dor

N&o ha aceleragdes e desaceleragdes bruscas, risco de
quedas, torgdes, trauma direto e impacto




ORIENTACOES

Qual prescricao confere mais beneficios a idosos?
8 a 12 exercicios
2 a 3 séries
8-15 repeti¢bes
2 a 3 vezes por semana
Evitar dias consecutivos

Intensidade e progresséo sédo desafios na
prescri¢éo eficaz e segura para idosos

SEMPRE COM SUPERVISAO PROFISSIONAL

EXERCICIOS DE
FLEXIBILIDADE E EQUILIBRIO

Exemplo: Tai Chi Chuan

CARACTERISTICAS

Os movimentos sdo como circulo
circulares ;
amplos
suaves
continuos
posturas integradas

Exercicio de leve a moderada intensidade

60% da FC méaxima e ndo excede 55% do
consumo maximo de O2

INTRODUCAO

Exercicio chinés derivado de artes marciais
“Chuan” significa “boxing”
“Tai Chi” significa o0 movimento do universo
inicialmente treino de arte marcial

Busca serenidade nas acdes e a¢des com
serenidade

Enfase na consciéncia dos movimentos

Estilos: Chen, Wu, Sun, and Yang

Promove melhora
memoria
concentracdo
digestdo
flexibilidade
funcionalidade
velocidade da marcha
tempo de levantar da cadeira

qualidade de vida

E seguro e de baixo impacto articular

BENEFICIOS
BALANCO, ESTABILIDADE E FORCA

Demanda movimentos articulares precisos e estabilidade

A musculatura continuamente se movimenta entre
contracdo e relaxamento.

Aumento do repertdrio motor cerebral e estabilidade

Melhor desempenho com uma perna s6 com olhos
abertos (equilibrio)

Melhor alcance funcional

Reduz risco de quedas em 47,5%




Aumento velocidade de marcha.

Reduz medo de cair
Melhora propriocepgéo

Forca de extensao do joelho

FUNCAO CARDIORRESPIRATORIA

reducdo da PAS 134 mm Hg X sedentérios 154
mmHg

AVALIACAO MEDICA

AVALIACAO MEDICA

Tabela L Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q )

Sm No

0) () 1. Alguma vez seu médieo e disse e vooé tem algran problema de ongern cardiaca e que voek 56 podk se
exerciar sob oneniagho médhca?

) 2 Voo sente cor o peito quando pratics atividade fisizs?

) 3 No mes passade, vook reve dor 0o peit quando estava praticando atividnde fisca?

) 4, Vocé perde sen equilibno per causa de fonfure au i perden a corsciénen!

i

]

5. Vocé tem algun problera dssep ou arscular que poderia piotar com a alteragio da sun atvidade fisica?
6 Sen medico st e prescrevendo algn g (or exenplo d 5o atercl

i

cong
() () 7. Vocé sabe de alzum moivo de saide que Ibe impedimm de realzar attidade fisca?
Obs.: Se todss as raspostes forem negativas o tvividuo pode miciar amvicade Jisica Iove cu moagrada. Em caso d algun item sar positie,
& recomendachh arienagto

IDOSOS: sempre precisam de um acompanhamento clinico, pergunte ao seu
médico se pode fazer atividade fisica!

AVALIACAO MEDICA

Teste Ergométrico:

Atividade fisica leve:
nao sédo necessarios exames, desde que sem queixas

Atividade Fisica moderada:
<45 anos: ndo é necessario desde que sem fatores de rico
>45 anos: indicado em caso de antecedente de doenca cardiaca
ou mais de 2 fatores de risco

Atividade fisica intensa:

Sempre realizar o teste ergométrico em pessoas com mais de
45 anos

Tabela 2. Contra-ind:caqdes & realizagdo de exercicios

ABSOLUTAS RELATIVAS

- [AMsecente - HAS greve téo trateca ou hseontrolada

- mgia instivel - estenosz adrtca oderada

- taquicardia ventrioudr ovras arimias de iseo - estenose subadtica modstada

- meutisma dissecante de actta - disritmas supraventriculares

- msuoitnci cardiaca congestva - atkurs0 vemcular

- esenose adrtca gave - cotopia vemtienlar Eegiente ou conplera

- nzocandi ou periendite (suspeta ou e affvidadk) - cafiomopatia

- romboflebite ou trombo miracardiaco - doenga metabdlca o cantrolads (dabetes,

-embolasistémica o pubmonar eccnte ‘ireodopaia) ou anormalidhde cletrlfica

- afkegio aguk - doenga nfecciosa crcndea o0 recomtnfe
- doenca reurtoogiea, netrormscular o
osteommscular que sio exacerbacks pelo
o

- pravidez complicads

RECOMENDACOES GERAIS




RECOMENDACOES GERAIS

Realizar exercicio somente quando
houver bem estar fisico A
Usar roupas e calcados adequados
Evitar fumo e o uso de sedativos
N&o exercitar em jejum
usar carboidratos antes do exercicio
Respeitar os limites pessoais
interromper se houver dor ou desconforto
Evitar extremos de temperatura e umidade
Iniciar a atividade lenta e gradativamente
permitir adaptacéo
Hidratacdo adequada
antes, durante e apds a atividade fisica

OBRIGADO!

Marcel Hiratsuka
hiratsuka_m@yahoo.com




