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Envelhecimento entendido como

uma alteracao progressiva da capacidade de
adaptacao do organismo os estimulos/agressoes
do meio ambiente, a que vai sendo sujeito ao

longo da vida
Botelho, A 2007

75 ou mais anos - maior vulnerabilidade
envelhecimento bioldgico
declinio da funcao celular
isolamento social,

o estilo de vida sedentario
Chau et al, 2012
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Quedas

equilibrio

sedentarismo

Sindrome de fragilidade

tolerancia
ao esforco
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Beneficios do exercicio e da atividade fisica

CONTUDO
a populacao idosa apresenta um padrao de atividade

predominantemente sedentario
Resende de Oliveira et al. 2010; IDP 2011; Harvey et al 2015

(...) tanto mais sedentario quanto maior a idade
Buchan et al 2014

Atividade do dia a dia @ mais relevante
para as pessoas do que

a atividade fisica e/ou o exercicio
Welmer, Morck & Dahlin-lvanoff 2012
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Significado

Manutencao

Biedenweg et al 2013; Muller &Khoo 2014

Welmer et al 2012; Muller & Khoo 2014

Howecroft et al 2013; Lee & Shiroma 2014
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Programa LIFE

Clemson et al 2010; Clemson et al 2012

12 semanas
Individual mas respeita principios comuns
registo diario de atividade
educacao - modelo de mudanca de > 0 que preocupa
comportamento adequ_ado a cada > a nossa experiéncia
pessoa (inclui materiais)
acompanhamento presencial
progressivamente menor e
substituido por
acompanhamento a distancia
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& Chair stand pré
& Chair stand apds
~ Chair stand follow up

2" walk test pré
W 2" walk test apds

test follow up
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: género feminino

: 78 anos

: reduziu o tempo em:
atividade sedentaria e
manteve no follow up

: velocidade da marcha
em dupla tarefa
melhorou e foi mantido
no follow up

: ajuste da rotina e
manutencao da mudanca
: satisfeitos com a nova
rotina

: género masculino

: padrao inicial de
atividade muito baixo e
problemas de sono
noturno

: reduziu o tempo em
atividade sedentaria e
manteve no follow up -
melhorou padrao de
sono noturno

: velocidade da marcha
em dupla tarefa
melhorou e até
melhorou no follow up
: ajuste da rotina e
manutencao da mudanga
: satisfeitos com a nova
rotina
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sedentarismo

equilibrio

Auto-eficacia

Auto-percepcao de saude

tolerancia
ao esforco
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STATE OF THE ART REVIEW

Prevention of falls in older people living in
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STATE OF THE ART REVIEW

28 Margo 2016

Based on the indings of the screening assessment, history of fals,
and your cinical experience, is the patient at high risk for falls?
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Fig 1] Exercise referral decision troe for patients



357.043 visualizagbes

Age UK adicionou um video novo.
9 de Margo de 2015+ @

This weekend, 95-year-old Charles Eugster, set a new age group world record by
running the indoor 200m in a quite incredible 55.48 seconds!

Former dentist Charles knocked a massive 2.4 seconds off the previous record to add
another record to his already impressive collection.

Dr Eugster took up exercise a decade ago at the age of 85 and has since honed his
fitness, excelling at competitive level.

You can watch Charles break the record in the video below. Congratulations Charles on a
superb achievement!

Vamos sempre a tempo

She is 100 yéars oid.
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New York Today adicionou um novo video: 100 and She Just Won't Stop.
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Ida Keeling sprints for reasons extending beyond her physical health. "You see so many
older people just sitting around — well, that’s not me."

More: nyti.ms/218F8Vt



Obrigado pela vossa atengdo
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