


O ENVELHECIMENTO

Com a idade existe a tendéncia de nos tornar-mos menos ativos, o0 que vai originiar
uma diminuicdo das capacidades fisicas , entre estas, verificam-se a:

- Diminuicao da massa muscular;

- Perda de equilibrio;
- Perda da capacidade cardio-respiratoria;

- Perda de Flexibilidade e agiidade

Embora a perda destas capacidades funcionais seja inerente ao envelhecimento, todos
esses componentes interferem diretamente na capacidade do individuo para realizar as
atividades da vida quotidiana.




COMO COMBATER O ENVELHECIMENTO?

Embora seja impossivel parar de envelhecer, existem varias atitudes que podemos
ter, que nos ajudam a retardar os efeitos do envelhecimento, entre elas:

- Ter um estilo de vida activo, evitando o sedentarismo;
- Ter uma alimentacao saudavel;

- Praticar actividade fisica.

A pratica de atividade fisica regular por pessoas idosas melhora a capacidade
cardiorrespiratoria, a forga, especialmente no membro inferior, e a flexibilidade, além
de melhorar a funcao neuroldgica. Todos estes aspectos, de forma conjunta,
aumentam a capacidade funcional e a autonomia.




BENEFICIOS PARA A SAUDE

Existem varias provas cientificas que confirmam os beneficios de caminhar
regularmente, sendo elas:

- Reduzir o risco de doeng¢a coronaria e ataque cardiaco;
- Baixar a pressao sanguinea (tensao arterial);

- Baixar o colesterol;

- Reduzir a gordura corporal e ajudar no controlo do peso;




BENEFICIOS PARA A SAUDE

- Reduzir o risco de cancro do célon;

- Reduzir o risco de diabetes tipo Il;

- Melhorar a condi¢gao dos ossos e articulagoes, ajudando a combater a
osteoporose e a osteoartrite;

- Aumentar a forga, flexibilidade e coordenacao, reduzindo o risco de quedas;

- Melhorar o bem estar e a qualidade de vida.




MARCHA - CORRIDA REGULAR

Caminhar / Correr num ritmo certo, sem pausas, durante pelo menos 30
minutos.

- Regular, ou seja, pelo menos 3 vezes por semana.

Devemos distribuir a nossa actividade fisica por todos os dias da semanal




CUIDADOS ATER

- Antes de iniciar a caminhada, fazer um leve aquecimento de 5 minutos;

- Beber agua antes, durante e depois de caminhar;

- Nao transportar pesos (excepto a garrafa de agua);

- Levar um casaco/camisola caso a temperura diminua;

- No final da caminhada, relaxar e fazer alongamentos para terminar.




EQUIPAMENTO ADEQUADO

- Nao esquecer o chapéu e uns oculos de sol, em dias de muito sol;
- Usar roupas leves e confortaveis;

- Relégio para ver a duragao da caminhada;

- Sapatos confotaveis, adequados @ modalidade;




POSTURA E TECNICA ADEQUADAS

- Postura erecta e elegante;

- Ombros e pescocgo relaxados;

- Andar de cabeca erguida, a olhar para a frente e nao para baixo;
- Contrabalancar os movimentos dos brags com os movimentos das pernas;

- Manter os cotovelos flectido a 90 graus;

- Ao dar o passo, o calcanhar devera ser a primeira parte do pé a apoiar o chao,
seguindo-se de um desenrolar de todo o pé até aos dedos.




DICAS IMPORTANTES

Faca as caminhadas de manha cedo ou ao final da tarde;
Tente variar, alterando os percursos que realiza;
Faga as caminhadas com amigos, ou grupo de caminhada;

Participe nas caminhadas organizadas, e aproveite para conhecer a regiao;

Registe, todos os dias, o tempo que andou e a distancia aproximada que
percorreu;

Opte por caminhar em terrenos planos;
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DICAS EVENTOS

MARCHA CORRIDA SAUDE APOIO TECNICO

Destagues

Evento pelos estilos de vida saudéveis

Numa iniciativa conjunta com o Instituto Portugués da Juventude,
o Programa Nacional de Marcha e Corrid,

Programa de Marcha e Corrida com muita actividade no Algarve

Tém sido bem participadas as diferentes iniciativas de Marcha e
Corrida realizadas todos os fins de... (+)

Desporto pela incluséo -
Marcha e Corrida Silves Tour
A chuva néo permitiu a plenitude da actividade que estava

© Coléquio Saiide em Movimento
preparada em Sives, no Sives Tour. O passeio...(+)

5 “Gal Dr. Sim3o Vilas Boas
fl:a oroxr:o“dn 2 de Junho, 3 partir das 9h00, terd lugar, no Centro Cultural de Lagos, o Coléquio “Saide em o . Centro de Marcha e Corrida do Entroncamento
lovimento”. Pacos Depois da inaugurag&o realizada no passado dia 30 de Abril, 0
. @ Conceho Séc. XXI municipio do Entroncamento inicia o...  +)
Este ano o Coldquio da Saide em Movimento, pretende ser uma mais vala para um concelho que aposta Praga do Municipio
8600 Lagos:

amey)  Silves Tour 2011 apoia Servigo de Pediatria
desporto@andagos.pt Treino da forga Projecto Marchas Passeio S‘ lveQ Raliza-se no préximo dia 1 de maio a 32 edicéo do Silves Tour. A
S TOURS |

estrategicamente no desenvolvimento de habitos saudavess.

Pretende-se com este coldquio dar a conhecer o tipo de intervencdo que estd a ser realzada no projecto “Saide Boas Préticas iniciativa, organizada pela... { +)
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em Movimento”, assim como as evolugdes e estratégias de intervencdo que tém sido aplicadas. 'B
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