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                    A Organização Mundial da Saúde estima que, em 2050, a população mundial com idade superior a 60 anos chegue a 2 bilhões. Isso representa um quinto da população mundial! Com o aumento da estimativa de vida vem um grande desafio: como envelhecer saudável?

Além de uma alimentação adequada para a faixa etária, ter uma rotina de exercícios impacta no bom funcionamento do organismo. A prática de atividade física na terceira idade é importante para reduzir os danos causados pelo tempo, como o enfraquecimento dos músculos, perda de equilíbrio, perda de agilidade e flexibilidade e de resistência muscular. “O exercício físico com orientação de um educador físico para essa idade faz com que essas capacidades físicas melhorem para que eles venham a ter uma qualidade de vida melhor”, explica o profissional de educação física, Ayslan de Araújo, do Hospital Universitário da Universidade Federal de Sergipe e vinculado à Rede Ebserh.

E com todas essas alterações físicas devido à idade, os idosos sofrem bastante, principalmente quando se trata do seu nível de autonomia e da independência, o que pode implicar em dificuldades na realização de atividades da vida diária, levando a total incapacidade funcional. “Esse indivíduo vai treinar para melhorar as capacidades físicas, seu desempenho no sexo, no trabalho, nas atividades que ele gosta de fazer, na prática do lazer e nos afazeres diários como pegar objetos e atividades em casa”, comenta Ayslan.

Segundo o educador físico, os idosos devem escolher como atividade física uma caminhada, subir e descer escada ou exercícios com a supervisão de um profissional. “O exercício físico independente da condição do indivíduo, seja ele saudável ou com um tipo de doença associada. É importante ter orientação de um profissional da área sempre, mas na terceira idade, esse acompanhamento se torna muito mais importante devido a capacidade física dessa faixa etária”, ressalta Ayslan.
Além disso, nessa idade, muitas pessoas sentem a necessidade de um convívio com mais pessoas, e a prática do exercício físico pode muito bem ser um dos melhores remédios contra a depressão e outras doenças. “É justamente nesses momentos que podemos oferecer os benefícios sociais envolvendo exercícios em grupos, com atividades lúdicas para que eles não se sintam excluídos socialmente. Além disso, a prática regular de uma atividade física produz endorfinas, serotonina, hormônios proporcionam a sensação de bem-estar”, comenta.

Prevenção de doenças
Como envelhecer é um processo que ocorre aos poucos, quanto mais cuidar da saúde física e mental, menores serão as chances de ter doenças crônicas, aquelas doenças que necessitam de um acompanhamento por maior tempo, como diabetes, hipertensão, entre outras. “O exercício físico na terceira idade ajuda a prevenir e a combater essas doenças e evitar doenças do coração”, conta o profissinal.
A recomendação da OMS é que a partir dos 65 anos, seja uma atividade física moderada, de preferência em grupo, no mínimo três dias por semana e em intensidade que varia de acordo com as condições de saúde e de mobilidade de cada pessoa. De forma geral, por semana, são suficientes 150 minutos de atividade moderada ou 75 minutos de atividade intensa. Para todas as idades, vale a lembrança de que o aumento do tempo de atividade física potencializa os resultados.

Luíza Tiné, para Blog da Saúde 
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								Rua Jornalista João Batista de Santana, 1914

								Bairro: Coroa do Meio - Aracaju - SE

								CEP: 49035-430

							

						

					

					
						
							
								Gerência: (79) 3025-8002 / 3025-8003

								Atendimento: (79) 3025-8006 / 3025-8007

								Cadastro: (79) 3025-8009

								Prospec: (79) 3025-8014 / 3025-8015

							

							 

							
								Financeiro:(79) 3025-8016

								Faturamento: (79) 3025-8010 / 3025-8011

								Comunicação: (79) 3025-8005

								Geral: (79) 3255-4035

								0800 704 1830

							

						

					

				

				
					
						
		                    
		                        	{{ menuitem.name }}


		                    

						

					

					
						
			                
		                        
		                        
		                        
								
									
										
									

									
										
									

								

								
									
										
									

								

		                        
		                        
								
									
										
									

								

							

							

						

					

				

			

		

		
			
				
					
						©Copyright 2015 - Cassind - Caixa de Assistência do Sindifisco - [image: ]
						
							
								[image: ]
							
						

					

				

			

		

	

    
    

























	
	
	

    
    

    

    
        
  	
    
        


    

    
    
    

    

    
		  
		    
		      
		        ×
		        Teclas de Acessibilidade

		      

		      
						
							O termo acessibilidade significa incluir a pessoa com deficiência na participação de atividades como o uso de produtos, serviços e informações. Alguns exemplos são os prédios com rampas de acesso para cadeira de rodas e banheiros adaptados para deficientes.
						

						
							Na internet, acessibilidade refere-se principalmente às recomendações do WCAG (World Content Accessibility Guide) do W3C e no caso do Governo Brasileiro ao e-MAG (Modelo de Acessibilidade em Governo Eletrônico). O e-MAG está alinhado as recomendações internacionais, mas estabelece padrões de comportamento acessível para sites governamentais.
						

						
							Na parte superior do site da Cassind  existe uma barra de acessibilidade onde se encontra atalhos de navegação padronizados e a opção para alterar o contraste. Essas ferramentas estão disponíveis em todas as páginas do portal.
						

						
							Os padrões de atalhos do Portal da Cassind são:
						


		        
		        	Teclando-se Alt + 1 em qualquer página do portal, chega-se diretamente ao começo do conteúdo principal da página.
		        


		        
							Teclando-se Alt + 2 em qualquer página do portal, chega-se diretamente ao início do menu principal.
						


						
							Teclando-se Alt + 3 em qualquer página do portal, chega-se diretamente em sua busca interna.
						


						
							Teclando-se Alt + 4 em qualquer página do portal, chega-se diretamente ao rodapé.
						


						
							Teclando-se Alt + 5 em qualquer página do portal, o usuário é remetido à página de acessibilidade.
						


						
							Teclando-se Alt + 8 em qualquer página do portal, os textos são diminuidos.
						


						
							Teclando-se Alt + 9 em qualquer página do portal, os textos voltam ao tamanho normal.
						


						
							Teclando-se Alt + 0 em qualquer página do portal, os textos são aumentados.
		        


		        
		        	No caso do Firefox, em vez de Alt + número, tecle simultaneamente Alt + Shift + número.
		        


		        
		        	Sendo Firefox no Mac OS, em vez de Alt + Shift + número, tecle simultaneamente Ctrl + Alt + número.
		        


		        
		        	No Opera, as teclas são Shift + Escape + número. Ao teclar apenas Shift + Escape, o usuário encontrará uma janela com todas as alternativas de ACCESSKEY da página.
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