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E vocé sabe da importéncia da pratica regular? Uma metodologia que conquistou varias geragoes!!




O AUTOR

Sou formado em Fisioterapia pela faculdade Unipinhal no ano de 2005 e
Pdsgraduado em Fisioterapia Musculoesquelética com énfase em
Terapia Manual pela faculdade Metrocamp no ano de 20009.

Possuo Certificagao Internacional de RPG (Reeducagéo Postural Global)
e de Terapia Manual. Formacao completa em Pilates Clinico Terapéutico
e Funcional.

Formacdo em Coaching e socio proprietario do Instituto Fisiolife onde
atuo com o método de Prevencdo e Reabilitagdo das mais diversas
patologias incluindo principalmente lesdes de coluna e joelho associado
a metodologia de técnicas do Coaching e Criador do Programa Cuidando

de sua Coluna.
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INTRODUGAO

Todos os seres vivos comegam o processo de envelhecimento a partir do
nascimento e, para nés humanos nao € diferente.

Ao longo dos anos a populagao idosa vem crescendo em todo o mundo,
segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) o nimero de pessoas
com mais de 60 anos devera crescer muito mais rapido até o ano de 2050 e
no Brasil ela quase triplicara de 12,5% para 30% e seremos considerados
uma “nagao envelhecida’.

O envelhecimento é um processo natural que faz com que o corpo
apresente mudangas anatémicas e funcionais.

Pensando nisso, viemos desvendar alguns mitos sobre o envelhecimento.
Pois mesmo que seja um processo inevitavel, ndo pode ser e nem deve ser
um sofrimento.

Ao contrario do que muitos pensam, mesmo com a perca de algumas
capacidades funcionais do corpo, o processo de envelhecimento pode ser

levado de maneira saudavel fisica e mentalmente.

Por isso, cada vez mais especialistas prescrevem atividades fisicas como a
melhor opgdo para um envelhecimento cheio de saude. E como a melhor
opgéo dentre as atividades, vem o Pilates para idosos que une todos os
beneficios que as atividades podem trazer para o corpo do idoso.

Nesse sentido, o Método Pilates possibilita maior integracdo do individuo
trabalhando o corpo sob uma perspectiva global, melhorando a postura,
desenvolvendo a estabilidade corporal, coordenagéo, equilibrio, forca, e
flexibilidade, capacidades necessarias para que esses individuos tenham uma

velhice mais saudavel e independente.
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Por mais que surjam férmulas que prometam retardar os efeitos do tempo,
todos os seres comegam 0 seu processo de envelhecimento a partir do
nascimento.

O processo de maturidade da formacao organica vai até os 25 anos e apds
uma estabilizacdo de aproximadamente 10 anos, os 6rgaos e tecidos
musculares comegcam a perder as cerca de 1% das reservas funcionais ao
ano.

Assim, nos idosos os 6érgéos e tecidos trabalham com apenas 60% da
funcéo, ja que o cérebro dos 20 aos 80 anos perde 20% de massa, mas
isso ndo interfere na qualidade de vida de ninguém se ndo estiver doente.
O envelhecimento € um processo natural que faz com que o corpo humano
gradativamente com o avango da idade apresente mudangas anatémicas e
funcionais.

A medida que essas mudangas vao aumentando com o passar do tempo,
ocorre uma redugdo na capacidade funcional e consequentemente uma

maior dificuldade na execucao das atividades da vida diaria (AVDs).

Séo diversas as consequéncias do envelhecimento para o corpo, entre elas temos a
perda da capacidade funcional que afeta as habilidades fisicas e mentais. O que
afeta diretamente a realizagao das atividades rotineiras.

Além disso, o envelhecimento traz com ele o aumento das chances de desenvolver
doengas cronicas como diabetes, hipertensao, osteoporose, dentre outras.

Abaixo temos a lista das principais doencas que afetam os idosos.

Essas doencas podem causam, além dos sintomas proprios, a perda da
independéncia e autonomia, para resumir, a capacidade de se cuidar. Atividades
rotineiras como trocar de roupa ou tomar banho, podem se tornar mais dificeis a
medida que passa o tempo.

O envelhecimento também contribui para a redu¢do da massa muscular, que altera
diretamente o equilibrio e coordenacdo. Além do envelhecimento do sistema
nervoso, que afeta o reflexo e diminui a velocidade da realizagéo das atividades.
Infelizmente, além de todos os problemas citados, muitos outros problemas assolam

0s idosos com o passar dos anos como:
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Diminuicao da coordenacao Perda da percepcao corporal Fisiolife
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Diminuicao da circulacao Lentidao reflexa

Amplitude de movimento reduzida A Perda da flexibilidade

Diminuicao da capacidade pulmonar




Outro dado importante relacionado ao envelhecimento é que
15% dos idosos s&o atingidos pela depresséo, sendo 2% com

depresséo grave.

Mas n&o precisa se preocupar, uma das formas mais eficazes
de combater esse mal é a pratica de exercicios fisicos.
Principalmente em grupos ou com pelo menos mais uma

pessoa, para que um estimule o outro de alguma forma.
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MUDANCA NO CORPO DURANTE O ENVELHECIMENTO

Um novo conceito em Pilates

O envelhecimento é um processo bioldgico o qual todos vamos passar um dia.
Ele € um processo progressivo que vai ocasionando diversas alteragdes no
corpo. Alteragdes essas que podem ser funcionais, psicolégicas ou biologicas.
E irdo fazer com que seja mais dificil para o corpo se adequar ao meio

ambiente.
Séo diversas as consequéncias do envelhecimento para o corpo, entre elas
temos a perda da capacidade funcional que afeta as habilidades fisicas e

mentais. O que afeta diretamente a realizagao das atividades rotineiras.

Além disso, o envelhecimento traz com ele o aumento das chances de

desenvolver doengas crénicas como diabetes, hipertensdo, osteoporose,
dentre outras. Abaixo temos a lista das principais doengas que afetam os

idosos.
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INFARTO E ANGINA

AVC

DIABETES MELITUS

ENFIZEMA PULMONAR

MAL DE ALZHEIMER

PERDA DE AUDICAO

DOENGAS CARDIACAS HIPERTENSIVAS
PNEUMONIA

OSTEOPOROSE

CATARATA
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Como acabamos de ver, o processo de envelhecimento por mais que seja
natural do corpo humano, traz um grande impacto para 0 corpo nos mais
diversos aspectos.

Porém cada um pode escolher como deseja vivenciar esse processo.
Dizemos isso pois, pode ser uma opgao de cada um envelhecer de forma
ativa e saudavel, com boas condi¢des de saude. Os idosos que desejam
envelhecer de maneira saudavel tem mais chances de manter sua autonomia
nas atividades e sua independéncia

E isso mesmo, a pratica de exercicios fisicos aumenta a capacidade funcional
do corpo, melhora a forga muscular, o equilibrio dentre outros diversos
beneficios.

Além disso, se pratica de atividade fisica for realizada ao longo da vida, de
maneira regular, constante € moderada ela além de ajudar fisicamente, ira

manter a mente ocupada e agil.

E dentre a grande variedade de atividades fisicas, a mais adequada para
essa faixa etaria séo as de baixo a médio intensidade, com baixo impacto e
longa duragdo. Entre alguns exemplos temos as caminhadas, natagéo,
hidroginastica, Pilates, dentre outras...

Mas qual a melhor para a terceira idade? Com certeza € o Método Pilates,
pois ele consegue unir todos os beneficios que as atividades fisicas podem
propiciar individualmente. Além de integrar o corpo e a mente.

A boa velhice é considerada como o coroamento de uma vida virtuosa, mas
0 estilo de vida, a genética e as condi¢des sbcio econdmicas e culturais
podem impor restricdes ao alcance de tal resultado.

O corpo humano é como uma maquina, € quando ndo utilizada e nem
lubrificada com o passar do tempo vai se danificando, enferrujando, e
ficando cada vez mais dificil fazer com que se mova e funcione, ja que

acaba se deteriorando.
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E muito importante considerar a importancia do exercicio fisico em uma idade em
que as faculdades tendem a declinar e necessitam de manutencdo da fungéo para
a conservagao ativa de todos os sistemas nervoso, muscular, osteoarticular entre
todos os outros.

Os idosos estdo sendo informados sobre os valores e os beneficios trazidos pela
pratica da atividade fisica e 0s mesmos estdo conscientizados que os movimentos
usados para a terceira idade ndo é o mesmo utilizado para criangas e adultos.

Com uma atividade fisica adequada, as articulagdes ganham a capacidade de
movimentar-se da maneira que merecem, 0s musculos e os ligamentos s&o
reforcados e a capacidade de oxigenagédo do pulmao é aumentada, fazendo com
que a fadiga demore mais tempo para ocorrer.

A pratica de atividade fisica regular ajuda a preservar a forga muscular, a facilidade
de movimentag&o e o equilibrio do corpo; favorece também a circulagdo sanguinea,
controle de peso, a oxigenagéo dos tecidos, a fixagdo do célcio nos 0ssos, além da
melhora na autoestima, no humor, na disposi¢do geral e nos relacionamentos

sociais.

Esta pratica também auxilia na manutencdo dos niveis normais de pressao arterial,
da glicose e do colesterol ruim (LDL) do sangue e um aumento do colesterol bom
(HDL).

Com uma melhor forma fisica o idoso ira desfrutar melhor do dia a dia e acumulara

energia suficiente para gastar em outras atividades prazerosas.

O corpo humano é um instrumento que permite que a pessoa se desloque,
relacione, se expresse intervenha em seu meio de vida, entdo é necessario dedicar-
lhe um tempo e cuida-lo sempre em qualquer idade.

Pode-se dizer que adotar um estilo de vida ativo € investir na manutengdo da
autonomia de movimentos, na redugdo dos niveis de ansiedade, controle de
estresse e na ampliagdo das relagdes sociais, fatores indispensaveis a qualidade de

vida da pessoa idosa.
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COMO ISSO E POSSIVEL?

' 4 V4

PRATIQUE EXERCICIOS FISICOS
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PILATES UM GRANDE

ALIADO NA TERCEIRA
IDADE




O Aleméo Joseph Pilates (1880-1967) criou um método revolucionario de se
exercitar, com base em uma série de técnicas ocidentais e orientais,
integrando corpo e mente que no inicio denominou como Contrologia, e que
mais tarde foi chamado de Método Pilates.

O Método comegou a se tornar mais conhecido mundialmente, sendo
praticado ndo s por aqueles que necessitam manter a boa forma, mas por
pessoas que se preocupam em viver de maneira saudavel. O Pilates oferece
exercicios que podem ser praticados por pessoas de qualquer idade

independente das condigdes fisicas
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A técnica promove harmonia e equilibrio corporal para todas as idades,
condicionando o corpo através dos exercicios no solo e em aparelhos.

Por ser um método que tem como principios basicos a respiragéo, a concentragao, 0
controle, a centralizagéo, a precisao e a fluidez de movimento, torna-se um sistema
de exercicios que possibilita maior integracdo do individuo no seu dia a dia,
trabalhando o corpo como um todo.

Joseph considerou a &rea abdominal em conjunto com os musculos profundos da
coluna, como “casa de forga” (powerhouse) que € o centro de todo movimento:
quanto mais forte a casa de forga, mais eficiente e poderoso seréd o movimento.

Esse centro de forga é formado pelos musculos abdominais (reto do abdémen,
obliquos externos e internos e transverso abdominal) que trabalham junto com os
musculos extensores da coluna (os mais importantes sdo o quadrado lombar e os
multifidos) e o assoalho pélvico também é incluso devido a forma que este arranjo
de musculos profundos abdominais tem, e sua localizagdo na parte de baixo da

pélvis.
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O assoalho pélvico consiste de musculos utilizados para controlar o fluxo de urina e fezes, além de
sustentar as visceras na cavidade abdominal.

Durante o envelhecimento € muito importante fortalecer estes musculos pois neste periodo a
incontinéncia urinaria e fecal é muito frequente e o Pilates trabalha o corpo como um todo,
possibilitando maior integragéo do individuo no seu dia a dia, sendo assim é uma boa alternativa na
pratica de atividade fisica e na reabilitagéo de idosos.

Além de corrigir postura e realinhar a musculatura, os beneficios para essa populagdo sdo muitos
como:

Nessa fase da vida existem diversas limitagbes em atividades simples diarias que dificultam a vida
do idoso. E com a pratica de Pilates para idosos, essas atividades simples como levantar da cama,
caminhar, descer escadas, pegar coisas no armario, abaixar, irdo ser realizada de forma cada vez
mais facil, tranquila e sem dores. E é preciso frisar que essa autonomia funcional para esse publico
é, sem duvidas, muito importante. Pois ajuda o idoso a aumentar sua autoestima, uma vez que ele
consegue fazer coisas sem ajuda ou depender de ninguém. E essa independéncia € um pré-

requisito para ajudar a manter a mente saudavel também.
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1 Ganho de Forga Aumento da Autoestima ’\
INSTITUTO

9  Aumento da Densidade Ossea 15  Redugéo de dores F|S|OI |fe

3 Equilibrio Muscular 16 Proporciona estimulo a melhora do equilibrio e da propriocepgao e

4  Consciéncia Corporal 17 Melhora o condicionamento fisico

5  Concentragao 18 Corrige a postura

@  Coordenacao Motora 19  Alivio da dor

7  Flexibilidade 20 Alivia o Estresse

8 Melhora da Capacidade Respiratoria

Q  Alivio de Dores Musculares

10 Diminuicao de Risco de Quedas

11 Diminuigao da Rigidez nas Articulagoes e Musculos

12 Melhor Mobilidade

Agilidade
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Adotar um estilo de vida ativo significa uma melhor qualidade de vida e
melhoria geral da salde, considerando o aumento significativo da populagao
idosa no mundo e que a maioria dos idosos quase sempre chega a esta fase
com declinios e alteragdes funcionais.

Essas alteragdes ocorrem naturalmente e sdo perdas importantes para o bom
funcionamento do organismo.

Como o Método Pilates possibilita maior integragéo do individuo trabalhando o
corpo como um todo, ocorrera a manutencdo da capacidade funcional e da
autonomia fisica durante o processo de envelhecimento.

Como vimos, a pratica de Pilates para idosos é essencial para envelhecer com

saude, ndo é mesmo?

Entdo o que vocé esta esperando para levar seu avd ou avé para
comegar a praticar com vocé? Tenho certeza que além de adorar eles
irdo se sentir melhor fisicamente.

Minimizando sua degeneragéo e possibilitando uma melhor qualidade
de vida, para que os idosos possam ter uma velhice saudavel.

E lembre-se: Ndo é necessario esperar ter algum diagnostico! E
importante que se comece a praticar desde ja para ajudar na
prevencao e bem-estar nessa idade.

E ai gostou dessa dica? Conta para gente se vocé ja leva seus avos

para a aula ou vai comecar agoral!

N

INSTITUTO S

Fisiolife

Um novo conceito em Pilates




N
Fisiolife

ovo conceito em Pilates

Cuide do seu corpo de forma digna e

segura. Nao deixe para amanha o que vocé
pode comecar neste momento!




Site: www.institutofisiolife.com.br
E-mail: thiago@institutofisiolife.com.br
Instagram: @institutofisiolife
Fampage: @institutofisiolifemogiguacu

WhatsApp: (19) 991871033
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