ORIENTACOES AO PACIENTE

2. ATIVIDADE FiSICA

1. Idosos que se mantém ativos durante a vida apresentam inimeros ganhos na saude. O im-
portante é saber que nunca ¢é tarde para iniciar os exercicios de forma regular, pois os bene-
ticios sdo igualmente alcangados.

2. Antes de iniciar o programa de treinamento, os idosos devem ser avaliados por um mé-
dico, para uma abordagem inicial e orientagdes quanto ao tipo, a intensidade, a frequéncia
e a duragdo dos exercicios.

3. O melhor programa ¢ o individualizado, para atender as necessidades e as condi¢oes de
satide de cada pessoa.

4. Existem diversas modalidades de exercicios:
a. exercicios aerdbicos: caminhada, corrida, nata¢ao, danca, esportes (futebol, volei, basquete);
b. exercicios resistidos: musculagdo;
c. exercicios de flexibilidade: alongamento, tai chi chuan, pilates.

5. Uma combinacgio de atividade aerdbica, treino de forca (exercicios resistidos) e exercicios
de flexibilidade, além de aumentar a atividade geral didria pode reduzir a dependéncia de
medicamentos e 0s custos com a saude.

6. O ideal ¢ iniciar o programa de treinamento de forma leve e aumentar a intensidade de
forma lenta e progressiva até atingir os objetivos do programa. Assim, evitam-se descon-
fortos, dores e lesoes.

7. Prescri¢oes de exercicios tém orientagdes especificas e devem ser cumpridas da mesma
forma que uma prescrigdo de medicamentos. Por isso, faga-os com acompanhamento
especializado, com profissionais como educadores fisicos ou fisioterapeutas.

Assinatura e carimbo do médico responsavel

Contetdo extraido do capitulo 2 — Atividade fisica — autoria de Alexandre Leopold Busse e Amanda Lagreca Venys de Azevedo
— do Manual de terapéutica nao farmacologica em geriatria e gerontologia, Editora Atheneu, 2014. As orientagdes aos pacientes

estao disponiveis no site www.gerosaude.com.br/manualdeterapeuticanaomedicamentosa. Os arquivos podem ser impressos
e entregues pelo médico aos seus pacientes.

01_Jacobs_Manual de terapéutica_Ficha_Cuidados.indd 2 14/04/2014 11:49:15



