Beneficios da fisioterapia na 32 Idade

Beneficios da Fisioterapia na Terceira Idade

O envelhecimento é um processo comum a todos os seres vivos, responsavel por alteracdes
fisioldégicas, como por exemplo:

- diminuicao da espessura do 0sso;

- perda da forga muscular;

- perda gradual da flexibilidade;

- aumento da rigidez articular com consequente diminuigdo da amplitude de movimento;

reducdo da sensibilidade discriminativa (maior dificuldade em identificar objectos pelo
tacto, por exemplo);

- diminuicdo da sensagao da posicdo dos membros (pernas e bragos) e das articulagdes,
0 que pode diminuir a coordenacao dos movimentos e equilibrio.

Todo este conjunto de alteragdes induzem transformacdes que interferem directamente na
funcionalidade da pessoa idosa no seu dia-a-dia, tornando-se mais dificil a execucao de
actividades como andar, subir e descer escadas e até mesmo o acto de se levantar de uma
cadeira ou da cama.

A implementacao de estratégias de prevengao, como a pratica de actividade fisica regular e de
programas de reabilitagcdo, promove a melhoria funcional e minimiza ou previne o aparecimento
de limitacdes nas actividades diarias.

A Fisioterapia sendo uma ciéncia que se centra na analise e avaliagdo do movimento e da
postura, com a finalidade primordial de ajudar a atingir a maxima funcionalidade e qualidade de
vida (p ercepcao individual da posi¢ao na vida,
no contexto do sistema cultural e de
valores da sua sociedade)

, pode prevenir muitas das alteragdes que surgem durante o processo de envelhecimento
implementando programas de reabilitagdo com exercicios fisicos que levem a melhoria
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da forga muscular, equilibrio, coordenacao, flexibilidade, resisténcia, satde mental, controlo
motor e fungdo cognitiva, ajudando a prevenir, também, as quedas (a maior causa de
incapacidade entre a populacao idosa).

A actividade fisica garante a manutencao da capacidade funcional e da autonomia nas ultimas
décadas de vida. Apesar de o envelhecimento ser um processo natural, este depende em
grande parte dos comportamentos e habitos de vida do individuo.

O idoso podera ter beneficios durante a fase de envelhecimento caso seja social, intelectual e
fisicamente activo. Neste sentido, o exercicio fisico é o mais importante contributo para um
envelhecimento saudavel, permanecendo activo durante um periodo mais longo.

Sabe-se que a participacao dos idosos em programas de exercicio fisico regular pode
influenciar o processo de envelhecimento nomeadamente na qualidade de vida, expectativa de
vida, melhoria das fungbes orgéanicas, garantia de maior independéncia funcional e efeito
benéfico no controlo, tratamento e prevencéo, tais como: diabetes, cardiopatias, hipertenséo,
arteriosclerose, insuficiéncia venosa, patologias respiratérias, artrose, distrbios mentais
(depresséo), artrite e dor crénica.

“Que ao envelhecer permaneca belo...

Ha tantas coisas boas para fazer.

O ouro, as rendas, o marfim e as sedas
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Nao precisam de ser novos.

E as velhas arvores também curam,

As velhas ruas também tém encanto.

Entao, por que ndao poderei eu, como elas,

Permanecer belo ao envelhecer?”

Fisioterapeuta: Tania Trigo
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