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Exercicios para idosos

Exercicio fisico é bom para fortalecer seus ossos e prevenir a osteoporose. Ajuda
também na flexibilidade de ligamentos, tenddes e movimento das articulagdes (como do
joelho) por tonificar os musculos. Musculos fortalecidos, protegem as articulagdes.
Exercicios ajudam a manutenc¢do da postura, diminuindo a chance de quedas. Além disso,
exercicios repetitivos estimulam a producao natural da lubrificagcdo das articulagoes.

Inicie os exercicios de forma devagar. Consulte-nos antes para saber se havera
mudanga nos seus exercicios. Nao faga exercicios em caso de gripe, febre, tosse e resfriado.
Mas ndo deixe que uma doenca tempordria o afaste de vez dos treinos. Retome suas
atividades assim que vocé sarar. Ao reiniciar, comece com pouco peso e atividades leves
(inicio do treino).

Aerobico

A caminhada é uma boa opg¢do para entrar em forma. Compre um hodémetro e
acople-o na cintura. Ele informara quantos passos vocé caminhou. Inicialmente verifique
quantos passos vocé realiza em um dia normal. Posteriormente, va aumentando aos poucos
a distancia percorrida. Formas de aumentar os passos diarios sdo: andar longe de prédios e
casas, optar por escadas ao invés de elevadores e subir ativamente as escadas rolantes.

Objetive chegar em 10mil a 15 mil passos por dia. Para isso, é necessario que vocé
planeje um periodo para exercicios fisicos. Andar cerca de 1 Km por dia é um 6timo comeco.
Inicie com 500metros por dia, nas primeiras duas semanas. Depois, passe a 800 m por dia
na 32 semana e 1,2Km na 42. Por fim, ande 1,5 Km na 52 semana. Quando vocé se sentir apto
para aumentar a distancia percorrida, ndo procure aumentar mais que 800m a 1 Km além
da distancia habitual, para evitar lesdes de sobrecarga. Caminhe com ténis confortaveis e
bom amortecimento. Troque de ténis apos 6 a 9 meses de ou cerca de 400 Km de uso.
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Pare de andar caso sinta ndusea e a respiragdo aumentada nao retorne ao normal
apds 10 minutos.

Quando vocé evoluir nas caminhadas, adicione outras atividades junto, como
bicicleta, yoga, tai chi e danga. Uma excelente opg¢ao é a hidroginastica. Ela permite que vocé
se exercite com um peso menor e sem sobrecarga nos joelhos.

Flexibilidade e Agilidade

Sempre alongue-se antes de qualquer atividade fisica. Isso o ajudard a ganhar
flexibilidade, a diminuir a dor muscular a ter menor chances de lesdes no joelho. Ande uns
10minutos antes de alongar-se, isso ajuda a esquentar seus musculos.

Relaxe e respire durante o alongamento. Segure a posicao por 30 segundos. Nao pule
ou alongue-se com forga. Faga vagarosamente, sem dor.

Forc¢a

E um treino de resisténcia. Musculagdo em academias é uma boa op¢éo, porque ha
uma variedade de maquinas junto a orientagdo de um professor. Focar em exercicios para o
fortalecimento da regido do estdbmago e das costas (tronco do corpo) é essencial no inicio. O
pilates é uma boa op¢do para isso.

e Frequéncia: exercite cada grupo muscular (bragos, pernas, peitoral, costas, gluteos) 2
vezes por semana. Ndo treine o mesmo grupo muscular em dois dias seguidos. Dé no
minimo 1 dia de descanso antes de exercitar o mesmo grupo muscular.

o Velocidade: Exercicios para forca sao mais efetivos se realizados devagar. Nao
balance ou dé arrancadas com o peso.

e (Quantidade: faca 8 a 12 repeti¢cdes para cada exercicio. Se vocé consegue fazer 12
repeticdes sem se cansar, aumente o peso.

Relaxamento
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O relaxamento ajuda a diminuir a pressdo sanguinea, alivia o estresse e ajuda a
fortalecer o sistema imunolégico.

Vocé pode adicionar o relaxamento depois do programa de exercicios ou em um
periodo separado se preferir. Sente-se e feche seus olhos. Concentre-se na sua respiragao
profunda. Técnicas de loga e meditagcdo podem ajudar.

Uma série de exercicios para vocé praticar:
Comece com o Nivel 1 e proceda para o proximo nivel (nivel 2) quando estiver apto.
O nivel 3 deve ser realizado apenas quando vocé ja tiver treinado por um periodo o nivel 1 e

depois o nivel 2.

Nivel 1

-
'J.:;

~

Levante e abaixe os ombros Repita de 8 a 10 vezes.
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Para fortalecer a musculatura flexora da coxa e do
abdomen. Sente-se em uma cadeira, e flexione uma
perna. Erga a outra perna até a altura do joelho e
retorne-a para baixo. Repita de 10 a 15 vezes com
ambas as pernas.

3.
Em pé, erga uma das pernas até o peito, com o joelho
flexionado. Retorne a posicao normal. Repita 5 vezes

com ambas as pernas.
4.
Estenda a perna na altura do joelho e retorne
lentamente para baixo. Repita 10 a 15 vezes com cada
perna.
5.
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Com as maos sobre o encosto de uma cadeira, erga
sua perna para tras e mantenha o joelho estendido.
Retorne lentamente. Repita 10 vezes com cada
perna.

Apoiado em uma cadeira, agache (sem curvar-se
exageiradamente) e levante com cuidado. Repita8a 12
vezes.
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Nivel 2

Use um objeto de até 2,5Kg (livro, por
exemplo). Flexione seu bragco com a mado em
direcao ao seu ombro. Pode ser feito sentado

ou em pé. Repitade 10 a 15 vezes.

Com as pernas flexionadas no chdo e as maos
apoiadas nele, estanda as maos erguendo o
corpo. Depois flexione-as novamente e
abaixe o tronco com a cabeca até quase relar
no chdo. Repita de 5 a 10 vezes.

Deite de lado no chao e estenda ambas as
pernas. Deixe o brago sob o corpo para cima.
Erga a perna lateralmente até o maximo que

conseguir e retorne até a posi¢ao inicial.

Repita 10 vezes de cada lado.

Em pé, com as maos no quadril e as pernas lado a
lado, estenda a perna direita para frente
mantendo o calcanhar da perna esquerda no
chdo. Ao mesmo tempo, estenda seus bragos
para frente. Ao retomar a perna direita a posicdo
inicial, abaixe os bragos novamente. Fagca com
cada pernade 5 a 10 vezes.

Nivel 3
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Com pesos nas maos, erga os ombros para cima e relaxe-os.
Expire quando abaixar os ombros. Repita 10 vezes (5 com
ombros levantados e 5 com ombros abaixados).

Com peso nas maos, erga o corpo sobre os dedos do pé. Em
seguida relaxe e retome a posi¢do inicial. Repita 10 vezes (5
erguidas e 5 relaxamentos).

Com pesos nas maos e em pé com os joelhos levemente
flexionados, agache até 45° (entre a coxa e o chao). Levante
novamente. Expire enquanto estiver abaixando. Repita 10 a 12
vezes.

Hidratac¢ao e Nutricao
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Lo e

Quando envelhecemos, nds tendemos a ingerir menos agua. Nosso corpo precisa de

8 copos de agua por dia. Cafés e chas ndo contam para a hidratagao, pois eles agem como
diuréticos, reduzindo a 4gua do corpo. Sugerimos a s orientagoes:

Procure tomar café da manha cedo. Como bem no café da manha e almocgo, mas faga
refeicdes leves na janta. Ndo coma num intervalo menor ou igual a 2 horas antes de
dormir.

Procure comer lanches pequenos entre o café da manha e o almocgo e entre o almocgo
e o jantar.

Considere ter uma pequena caminhada antes do café, para ajudar no seu
metabolismo.

Aumente a fibra na dieta em cerca de 20 a 30g por dia. Procure comer pao integral,
arroz integral, carne magra (frango e peixe), frutas, verduras e legumes.

Nado coma comida pronta que tem muito sddio e agtcar.
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