


Diversas modificacdes acontecem na vida € no
corpo das pessoas na terceira idade. Com isso, a
capacidade de locomocao pode ser afetada e a
qualidade de vida, comprometida!

VALFIERI, F. M. SILVA, C. R. D.; ALCANTARA, C. C. D.; SANTOS, K. . D. S.; MELO, F. C.; Equilibrio e
mobilidade funcional em individuos independentes para o autocuidado de diferentes faixas
etarias. Kairds, Sao Paulo, v. 18, n. 4, p. 151-163, out-dez. 2016.



A pratica regular

de atividade fisica
proporciona inumeros
beneficios a salde,
especialmente na terceira
idade. Nessa fase, além

de reduzir o risco de
desenvolvimento de
diversas doencas, o exercicio
também pode ajudar
aaumentar aforcaea
diminuir o risco de quedas.?

2FALCK, R. S;; DAVIS, J. C,; MILOSEVIC, E; LIU-
AMBROSE, T. How much will older adults exercise?
A feasibility study of aerobic training combined
with resistance training. Pilot Feasibility Studies,
[S.L],v.3,n. 2, jan. 2017.



Apesar desses beneficios,
grande parte da populacao
idosa e sedentaria.® Esse
grupo deve ser incentivado
a praticar algum tipo

de atividade fisica para
gue obtenha todos

os beneficios a saude
relacionados a essa pratica.

A caminhada é uma das
atividades recomendadas
para essa fase da vida,
pOois € um exercicio de
baixo impacto, que pode
promover o envolvimento
social e que traz grandes
beneficios para a saude
fisica, mental e social.*

3 QUEIROZ, B. M. D,; COQUEIRO, R. D. S,; LEAL
NETO, J. D. S;; BORGATTO, A. F,; BARBOSA, A. R,
FERNANDES, M. H. Physical inactivity among non-
institutionalized elderly individuals: a population-
based study. Ciéncia & Saude Coletiva, Rio de
Janeiro, v. 19, n. 8, p. 3489-3496, ago. 2014.

4POUSAS, F. M; RODRIGUES, A. S; DUARTE, I A; BISPO,
A. S. Estudo comparativo das alteragdes na aptidao
cardiovascular em idosos praticantes e ndo participantes
de caminhada em Alvarenga, MG. Mundo Saude, Sao
Paulo,v. 31, n. 4, p. 489-493, out-dez. 2007.



Um estudo recente comparou dois grupos de
idosos: um de ativos e outro de sedentarios.”

Os resultados mostraram que aqueles que
caminhavam regularmente tinham melhor
mobilidade, mais facilidade para sentar e para
levantar, menos medo de cair, melhores habitos e
maior qualidade de vida.

Sabe-se que a promog¢ao e a manutencao de um
bom nivel de atividade fisica ao longo da terceira
idade é essencial para um envelhecimento
saudavel® A caminhada € uma boa alternativa,
por ser uma atividade relativamente segura,
eficaz e que nao traz custos aos seus praticantes.
Caminhe pelo menos 3 dias na semana por 30
minutos ou mais. Convide seus amigos, assim a
atividade se tornara ainda mais agradavel!

SSILVA, C. D, OLIVEIRA, N. C,; ALFIERI, F. M. Mobilidade funcional, for¢ca, medo de cair, estilo e
qualidade de vida em idosos praticantes de caminhada. Acta Fisiatrica, SGo Paulo, v. 25, n. 1, p.
22-26, jan-mar. 2018.

6 OLANREWAJU, O. KELLY, S, COWAN, A; BRAYNE, C.; LAFORTUNE, L. Physical activity in
community dwelling older people: a systematic review of reviews of interventions and context.
Plos One, v. 11, n. 12, dez. 2076.
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