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— A saide do Servidor

Atividade fisica para idosos

As doencas musculoesqueléticas sdo responsaveis
pela diminuicdo da qualidade de vida, aumento da mortalidade e
morbidade na populacéo idosa.

A realizagdo de atividade fisica consiste numa
importante ferramenta para a prevencao dessas doencas bem
como no tratamento de doencas pré-estabelecidas. A pratica de
atividade fisica, além de fortalecer as articulacbes e diminuir os

Exercicios para membros superiores I

Flexao na parede

sintomas de doencas musculoesqueléticas, também promove -
melhora na qualidade de vida dos idosos. 3 Sefl?s~de 10
A pratica de exercicios fisicos de baixo impacto pode ser realizada repeticoes

de maneira facil e com poucos recursos. E possivel utilizar a
gravidade e o préprio peso do corpo como carga para se estimular
0s musculos do corpo.

Outra maneira de
realiza-los é utilizando um par de
garrafas pet de 500 ml cheias de |
agua. As garrafas cheias pesam
cerca de 500g e fornecem uma
carga leve, porém adequada para o
idoso.
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I Exercicios para membros superiores I
Biceps(dobrar o cotovelo) Triceps(estender o cotovelo)

3 séries de 10
repeticoes

3 séries de 10
repeticoes

3 séries de 10
repeticoes

3 séries de 10
repeticoes
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Mini agachamento

3 séries de
10
repeticoes

3 séries de
10
repeticoes
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Elevacao medial(para dentro)

3 séries de
10
repeticoes

3 séries de
10
repeticoes
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Panturrilhas Contracio do Abdomen

(barriga para dentro)

3 séries de
10
repeticoes

3 séries de
10
contracoes

pY

3 séries de 10
repeticbes(ida e
volta com o quadril)
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