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Apresentacao

Este trabalho visa conscientizar os idosos em geral,
sobre a importancia da atividade fisica durante toda
sua vida.

Passamos 0 passo a passo de todas as atividades
fisicas que o idoso pode fazer os exames que
detectam as doencas osteo metabolicas e a
sarcopenia.

Criei um protocolo de exercicios para 0s idosos
realizarem em casa de duas a trés vezes por semana.

Para finalizar gostaria de agradecer a todos o0s
meus pacientes idosos, pois sem eles esse trabalho
nunca teria despertado 0 meu interesse por esse
assunto, sempre falo “O mundo esta envelhecendo,
entao vamos envelhecer com qualidade”.

O autor
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Capitulo 1

O Mundo esta envelhecendo

O mundo esta envelhecendo rapidamente. Entre as
principais preocupactes da ONU esta o envelhecimento da
populacdo mundial, estima se que 0 mundo vai atingir um
aumento na populagdo com mais de 60 anos nos préoximos
anos e que vai triplicar nos proximos 40 anos.

H& no mundo 893 milhdes de pessoas com mais de 60 anos,
mas no meio do século este nimero chegara a 2,4 bilhdes de
pessoas com mais de 60 anos. Antes, falava-se que a
populacao chegaria rapidamente a 15 bilhdes de pessoas,
mas hoje sabemos que é provavel que a estabilidade chegue
antes e que ndo passemos de 10 bilhdes. Pensando na
gualidade do envelhecimento, elaboramos programas de
exercicios e esclarecemos as lesdes que acometem 0s idosos
na sua grande maioria.

Queremos reduzir o numero de idosos que chegam ao
6bito por motivos que possam ser tratados, ou seja, 0 idoso
precisa ter qualidade de vida na sua caminha. Garantir a
qualidade de vida dos idosos.



Capitulo I

Planilha de Avaliacao fisica

Modelo de informacao ao idoso |

» Sua Avaliacao Fisica sera:

Data: /| Dia da
semana: [/ Horario:
Local:

Duracdao prevista para a avaliacao:
Realizada

por:

» Favor observar as recomendacdes abaixo:

1 - Comparecer com 10 minutos de antecedéncia;

2 - Trazer vestuario apropriado para a pratica de exercicios: ténis,
bermuda, camiseta, agasalho; por baixo da roupa, sunga/biquini ou
similar (duas pecas) para a realizacdo das avaliacbes antropomeétricas
e de composicao corporal (evite passar cremes e 6leos na pele);

3 - Se possivel dormir 6 a 8 horas na noite anterior aos testes;

4 - Evite refeicOes pesadas nas duas horas que antecedem
aos exames;

5 - Evite fumar nas duas horas que antecedem os testes;

6 - Evite beber bebidas alcodlicas na véspera e no dia da
avaliacao;

7 - Nao pratique exercicios fisicos;



8 - AVISAR SOBRE ALTERACOES EM SEU QUADRO DE
SAUDE (doencgas, cirurgias, tonteiras, febre, dor de cabeca, dor no
peito, indisposicoes ...);

9 - AVISAR SOBRE MEDICACOES E SUPLEMENTOS
ALIMENTARES EM USO.



As avaliacoOes ficarao arquivadas dentro de um

software de avaliacao morfoloqgica.

Analise da Composigao Corporal
Protocolo de Guedes (3 dobras cutaneas)
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Guia Perimetria

Perimetria completa
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Protocolo:

s Homens - com o avaliado em PO, colocar a fita num plano
honzontal, passando sobre os mamilos;

» Mulheres - com o avaliado em PO, colocar a fita num plano
i por baixo das linhas axilares.
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