musculagéo

Protocolos para terceira idade

Reforcando a matéria publicada semana
passada, abordando a palestra do professor
Adelino Vieira no Centro de Qualidade de
Vida (CQV), lembramos que a musculacao é
um excelente promotor de saude para ido-
S0S, Pois € uma atividade eficiente e segura.
Estudos realizados comprovam o efeito da
musculacao para o aumento de forca, equili-
brio, coordenacao motora e flexibilidade. Ela
pode, assim, reduzir o risco de quedas e de
dores nas articulacées e melhorar o controle
de doencas cronicas.

Porém, para atingir esses niveis de efi-
ciéncia e seguranca € recomendado praticar
musculacao com equipamentos especificos
que atendam a particularidade de cada indi-
viduo. Desta forma, respeitam-se os limites
fisicos dos alunos. Também é preciso a orien-
tacdo de profissionais capacitados que pos-
suem conhecimentos das diversas lesoes, e

que saibam aplicar protocolos de treinamen-
to para determinada lesao.

E de suma importéancia que antes de ser
prescrito um programa de treinamento sejam
feitas avaliacdes médica e fisica especifica,
principalmente no caso de idosos. Primei-
ramente, deverao ser levantados dados de
antecedentes médicos através de um auto-
-relato, no qual se pode extinguir qualquer
tipo de risco, seja na avaliacao, seja no trei-
namento. Desta forma, pode-se dar inicio a
avaliacao fisica e funcional, sendo este ultimo
um excelente parametro para identificar em
que situagao o idoso se encontra em mobili-
dade, equilibrio estatico, equilibrio dinamico
e flexibilidade.

Relatos das atividades diarias, como ta-
refas domésticas, banhar-se, alimentar-se etc.
também sao importantes para a classificacao
dos niveis de aptidao fisica e funcional. Em al-

guns casos especificos, podem ser realizadas
avaliacbes psicossociais, cognitivas (memoria,
percepcao, raciocinio etc.) e de autoestima.
Vale ressaltar aimportancia de uma recomen-
dacdo médica mesmo para individuos sem
patologias, quando for solicitar um servico de
atividade fisica supervisionada.

Lembramos que a proxima palestra gra-
tuita sera no dia 6 de junho, as 16h. As inscri-
¢oes ja estao abertas.
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