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Vocé sabe quais sao as modalidades de esporte para idosos mais adequadas? Ao contrario do
gue muitas pessoas acreditam, as 7 atividades fisicas sdo altamente benéficas para a saude, de
modo que a prética regular representa a melhor forma de promover 7 um envelhecimento
verdadeiramente saudavel e com qualidade de vida.

Isso porque os exercicios tém o potencial de elevar os niveis de 7 energia do organismo e de
preservar um bom equilibrio entre a mente e o corpo.

Inclusive, eles ddo uma autonomia maior 7 aqueles que ja chegaram a terceira idade.
Fortalecendo os 0ssos e musculos, como um plus, eles acabam, também, auxiliando na
prevencao 7 de alguns problemas de saude.

No entanto, naturalmente, mesmo que sejam incontestavelmente benéficas, as modalidades a
serem praticadas devem ser escolhidas 7 cuidadosamente e de maneira moderada, considerando
eventuais limitagdes preexistentes.

"Mas quais sdo as alternativas mais recomendaveis a essa fase da vida?" 7 - esse é um
guestionamento comum.

Para ajudéa-lo a identifica-las, n6s elencamos, neste contetdo bastante completo, as melhores
modalidades de esporte 7 para idosos, entre outras informagdes igualmente relevantes.
Continue a leitura e confiral

Qual é a importancia do esporte para idosos?

No6s sabemos que, 7 com os avancos frequentes da medicina, cada vez mais a expectativa de
vida do ser humano aumenta com qualidade.

Nesse sentido, 7 embora exista, sim, um limite para a longevidade, nunca foi possivel viver tanto
e tdo bem.

O fato € que muitos 7 estudos tém nos mostrado que, ainda que tenham uma idade mais
avancada e com a consequente perda de musculatura em 7 razao da acao do tempo, € viavel que
os idosos atenuem esses efeitos do envelhecimento por meio da pratica de 7 atividades voltadas
ao ganho de massa.

Inclusive, ha estudiosos que afirmam que os exercicios, quando constantes, representam a chave
para a 7 manutencao da boa saude.

Em razéo de fazerem tdo bem para o corpo e para a mente, eles tém o potencial 7 de resgatar a
autoestima desse grupo populacional, aumentando a motivacao e o prazer.
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Além disso, é por meio dos exercicios que 7 os idosos podem observar uma melhora nos seus
reflexos e na app betesporte coordenacdo motora.

No entanto, a tamanha importancia do habito 7 ndo se limita a esses beneficios, haja vista que é
também possivel relaxar, interagir mais frequentemente com outras pessoas, fortalecer 7 o
proprio corpo e recuperar a autoconfianga.

Com isso, o individuo se torna, inclusive, menos vulneravel a eventuais acidentes como as 7
guedas.

Ou seja, entre as inumeras modalidades de esporte para idosos, é incontestavel que os
exercicios fisicos tém um verdadeiro papel 7 de destaque, tanto na preservacao de boas
condicdes corporeas quanto no estimulo a integracao social.

Ambos, vale ressaltar, sédo considerados elementos 7 indispensaveis para um envelhecimento
saudavel.

Ainda nesse contexto, ndo ha como esquecer que, com o passar dos anos, ocorre um declinio 7
natural dos sistemas fisiolégicos humanos.

Nesse sentido, a Unica alternativa que esta ao nosso alcance é retarda-lo, o que se mostra 7
vidvel com a adogéo de um estilo de vida mais equilibrado.

Nesse caso, a pratica de atividades fisicas adequadas também se 7 revela uma grande aliada
para reduzir a velocidade do processamento das modificagcdes que ocorrem no NOSSO organismo.
Do contrario, essas alteracdes 7 poderiam provocar muitos efeitos negativos, por exemplo,
limitando a capacidade de locomocéo do idoso e restringindo a execucéo de acdes 7 rotineiras.
Quiais sao os principais beneficios dessa pratica?

O nosso corpo comeca a sentir o peso da idade, ja apés os 40 7 anos, com possibilidade de
aumento no percentual de gordura e reducao da massa muscular.

Dentre os processos de envelhecimento, tornam-se notorios:

a 7 diminuicdo da flexibilidade;

a reducdo da forcga fisica;

a perda progressiva da agilidade;

0 aumento da fragilidade nas articulacdes;

a reducdo da capacidade dos 7 sistemas cardiovascular e respiratério etc.

Além disso, o sedentarismo torna esse processo ainda mais rapido, aumentando as chances de
ocorrerem lesdes 7 e acidentes que na terceira idade podem ter uma gravidade ainda maior.
Entretanto, nesse contexto, a boa noticia é que, considerando 7 que aconteca uma perda de
cerca de 5% da nossa capacidade fisica a cada 10 anos, e praticando regularmente exercicios 7
fisicos, torna-se viavel recuperar, aproximadamente, 10% dessa perda.

Inclusive, a adocdo desse hébito ndo apenas age diretamente sobre o funcionamento do 7
organismo humano, impactando de modo positivo os sistemas fisioldgicos, mas também gera
ganhos em termos de bem-estar, de independéncia e, 7 é claro, de qualidade de vida.

Isso porque 0s exercicios tém o potencial de elevar a autonomia sobre 0s movimentos, 0 7 que
possibilita que os idosos tenham mais facilidade em desempenhar tarefas do dia a dia.

Como um plus, pode-se dizer também 7 que a pratica esportiva gera excelentes reflexos
psicoldgicos, reduzindo a sensacao de ociosidade que acaba surgindo comumente apos a
aposentadoria, 7 por exemplo, além do o prazer em interagir com outras pessoas.

Porém, as vantagens nao cessam ai.

A sequir, veja outros ganhos 7 que podem ser alcancados:

potencial reducao do risco de desenvolvimento de diabetes;

potencial prevencéo do surgimento de problemas nas articulagdes, como artrose 7 e artrite;
elevagéo da densidade mineral 6ssea;

auxilio no alcance do equilibrio e na nocdo de lateralidade;

potencial reducao dos riscos de desenvolvimento 7 de doencas degenerativas;

diminuicé@o dos niveis de estresse e de ansiedade;

potencial reducao do risco de depresséo;

melhora da qualidade do sono;

potencial minimizac&o 7 da perda de memoria;



potencial melhora da oxigenacao sanguinea,

potencial reducao dos riscos de AVC (acidente vascular cerebral).

Quiais sao as principais praticas 7 esportivas que sdo vantajosas nessa fase da vida?

Antes de tudo, é fundamental pontuar que as condi¢des fisicas e a saude 7 de cada individuo
sofrem grandes variagdes de acordo com o estilo de vida que se leva, com eventuais
enfermidades preexistentes 7 e outros fatores.

Logo, todos esses elementos precisam ser levados em conta para a sele¢cao da melhor
modalidade de esporte para 7 idosos.

Nesse contexto, também é indispensavel que se busque um profissional da area médica para a
realizacdo de exames especificos e 7 0 acompanhamento devido.

Afinal, é fundamental que as condicdes fisicas sejam avaliadas antes que as atividades a serem
praticadas sejam determinadas, 7 especialmente na terceira idade, em que algumas modalidades
serdo mais recomendadas do que outras.

De modo geral, aquelas que envolvem um 7 impacto menor e uma carga de peso reduzida sao as
mais indicadas.

No entanto, para ajuda-lo a conhecer mais a fundo 7 as alternativas usualmente "liberadas”,
organizamos uma espécie de lista a seguir.Confira!lCaminhada

Por ser uma atividade muito tranquila, a caminhada € uma 7 das modalidades de esporte para
idosos mais recomendadas e pode até mesmo ser praticada entre amigos e/ou familiares.

Além disso, esse 7 tipo de exercicio ndo requer um grande esforco fisico, de modo que é possivel
inicia-lo de modo leve e, depois 7 de um periodo de adaptacao, intensifica-lo.

Pilates

O Pilates possibilita a movimentacdo de todos os grupos de musculos, tonificando-os e também
alinhando 7 a postura.

Além disso, a pratica eleva a coordenacdo motora, melhora expressivamente a mobilidade e,
inclusive, gera reflexos positivos sobre o 7 equilibrio.

Apenas se lembre de que essa atividade deve ser realizada sob o acompanhamento e a
orientacdo de profissionais especialistas.

Natacao

Mais uma 7 das alternativas em se tratando de atividades fisicas benéficas para a terceira idade é
a natacao, que tem o potencial 7 de auxiliar no condicionamento fisico do praticante, aumentando
a app betesporte disposicéo e fortalecendo a app betesporte musculatura.

Inclusive - vale a pena 7 ressaltar -, a modalidade é classificada como um "esporte completo”,
pois também contribui positivamente para a saude respiratoria.

Alongamento

Manter os grupos 7 musculares alongados gera um maior bem-estar, podendo proporcionar mais
disposicéo para os idosos.

Afinal, a postura é um dos principais problemas 7 da terceira idade, sendo geralmente
prejudicada por alteracdes pelas quais os tecidos ésseos e musculares passam.

Nesse sentido, 0 alongamento € 7 uma das atividades que contribuem para melhorias nesse
aspecto.

Além disso, é valido pontuar que, para além da maior flexibilidade promovida, 7 por si s0, o
alongamento é uma 6tima maneira de dar inicio a qualquer outra atividade fisica.

Isso porque ele "prepara” 7 0os grupos musculares para 0s exercicios, o que, por app betesporte
vez, diminui expressivamente o risco de haver lesdes e/ou dores 7 apés a pratica.

Danca

A danca, além de ser extremamente benéfica para a saude fisica, revela-se uma incrivel aliada da
saude mental.

Afinal, 7 € uma atividade voltada a movimentacdo do corpo em um momento que é bastante
favoravel a fazer novos amigos - 7 e, é claro, sentir-se bem.

Nesse caso, ha uma infinidade de op¢des interessantes, e vocé pode experimentar cada uma
delas para 7 avaliar com qual se identifica mais.

Bons exemplos sédo a danga de saldo, o tango, a danca do ventre etc.



Hidroginastica

Os exercicios 7 praticados na agua, de modo geral, sdo especialmente recomendados aos idosos
porque colaboram para a diminui¢cdo do desgaste 0sseo, que 7 € provocado pelo impacto.
Como um plus, inclusive, essas atividades diminuem os efeitos da gravidade sobre as
articulacgoes.

Nesse sentido, a hidroginastica 7 se mostra uma excelente alternativa para a minimizacéo da
perda de massa 0ssea e para o fortalecimento muscular.

Treinamento funcional

Essa modalidade 7 utiliza o peso do proprio corpo do praticante nos exercicios, geralmente
fazendo uso de bancos, cordas, livros, elasticos e outros 7 objetos que sejam tao resistentes
guanto o necessario.

As atividades que podem ser praticadas ao ar livre sdo bastante semelhantes as 7 a¢bes
habituais que os idosos ja desempenham no seu dia a dia.

Com isso, quem o pratica tem a chance de 7 recuperar a app betesporte capacidade funcional
com a reducao do risco de ocorrerem quedas e lesdes no seu cotidiano.

Corrida

Na corrida, atencdo 7 e moderacgdo, elementos ja mencionados, sdo indispensaveis.

Nesse caso, também é valido reforcar o quao fundamental é buscar uma orientagdo medica, 7 a
fim de se sujeitar a uma avaliacao.

Entdo, os que se mostrarem aptos a pratica poderado correr, todos os dias, 7 por cerca de 30
minutos.

Nesse contexto, o exercicio tem o potencial de melhorar a respiracao, fortalecer a musculatura e
ajudar 7 no combate de problemas cardiovasculares.

Musculagao

Quem acredita que a musculacdo € uma atividade voltada a grupos mais jovens esta equivocado.
Individuos na 7 terceira idade também podem elevar a app betesporte resisténcia muscular e
0ssea e melhorar o seu condicionamento fisico por meio da 7 pratica.

Entretanto, € importante ter em mente que, nesse contexto, 0s exercicios precisam ser voltados a
repeticao, e ndo ao peso.

Tai 7 Chi Chuan

Conhecida também como "yoga chinésa", a modalidade é uma excelente aliada para promover
uma consciéncia corporal maior e trazer 7 mais equilibrio.

Além disso, os praticantes também podem ter reduzidos os riscos de depressao - muitas vezes,
provocada pela sensacao de 7 soliddo, que é tdo comum entre 0s idosos.

Como um extra, o Tai Chi Chuan tem o potencial de melhorar o 7 condicionamento fisico, o
equilibrio e a forcga.

Isso, por app betesporte vez, pode prevenir as quedas e as eventuais lesdes sofridas no 7 dia a
dia.

Ciclismo

Além de ser mais um dos exercicios que podem ser praticados ao ar livre, o que, por si 7 sé, ja
implica outros beneficios, como pracgas e parques, e de ndo gerar qualquer tipo de custo para o
praticante, 7 pedalar, normalmente, € uma atividade bastante prazerosa para quem a pratica.
Quanto as vantagens, as principais que podemos destacar sdo a 7 promoc¢ao do equilibrio, o
trabalho da respiracao e o fortalecimento dos membros inferiores e do quadril.

Os esportes mais radicais podem 7 ser cogitados pela terceira idade?

Embora seja menos comum, vocé sabia que €, sim, possivel "radicalizar" na "melhor idade" e se
7 aventurar, sempre com seguranca, é claro - em esportes radicais? Pois é!

Desde que alguns cuidados indispensaveis sejam observados, hd modalidades 7 que podem ser
aproveitadas por pessoas mais maduras que ainda desejam sentir a adrenalina fluindo por todo o
corpo.

Nesse contexto, 7 a seguir, elencamos algumas das melhores sugestdes.ConfiralMergulho

Uma atividade incrivel para a terceira idade, o mergulho em mares e/ou lagos representa 7 uma
maneira segura de mexer o corpo.



Embora seja fundamental haver um acompanhamento por parte de um profissional médico (da
mesma 7 maneira que todas as outras modalidades mais radicais), essa atividade é uma das
alternativas mais tranquilas.

No entanto, é valido destacar 7 que isso ndo a torna menos benéfica em comparacéo as demais,
ja que ela é capaz de ativar diversos grupos 7 musculares, elevar os niveis de resisténcia fisica e
fortalecer a capacidade respiratoria.

Além disso, a oportunidade de conhecer mais de perto 7 a natureza também impacta
positivamente a saude mental.

Ou seja, a pratica do mergulho é vantajosa em diversos sentidos e vale 7 a pena cogita-la.
Trekking

Em razédo de o esporte ter uma grande variedade de niveis de dificuldade, o trekking é uma
atividade 7 indicada para pessoas de qualquer idade, incluindo os idosos.

Assim, isso 0 torna bastante acessivel a qualquer interessado em conhecer a 7 modalidade mais
a fundo.

No caso dos idosos, mais especificamente, o trekking é bastante valido porque é uma atividade
fisica que 7 engloba exercicios de baixo impacto, ndo colocando em risco a saude.

Além disso, as caminhadas em meio a natureza sdo excelentes 7 oportunidades para aproveitar
as belezas da vida e relaxar.

Arvorismo

Em suma, o arvorismo consiste em percorrer trilhas que séo estrategicamente instaladas 7 em
arvores.

Nesse caso, além da atividade corporal, por si s0, trabalhar a capacidade de contornar os
obstaculos e desafios € 7 uma boa pedida para melhorar a coordenagdo motora e a capacidade
respiratoria.

Isso, por app betesporte vez, impacta positivamente a qualidade de 7 vida na "melhor idade".
Como um plus, porém, outro beneficio incontestavel é o relaxamento da mente, ja que, como o
préprio 7 nome entrega, o arvorismo envolve um contato bastante préximo com a natureza e,
consequentemente, com toda a flora e a 7 fauna que estéo presentes no local da pratica.

Desse modo, a modalidade pode ser vista como uma excelente alternativa para todas 7 as
idades, incluindo, é claro, os idosos que ainda tém um espirito aventureiro.

Quais sao os principais cuidados a serem tomados 7 de forma geral?

Como os idosos, de modo geral, apresentam condi¢@es fisicas distintas, se comparados aos mais
jovens, é fundamental que 7 alguns cuidados sejam observados durante a pratica de exercicios
fisicos, independentemente da modalidade escolhida.

Algumas das medidas importantes sédo cuidar ainda 7 mais da hidratacao, principalmente durante
o verdo e, quando necessario, adaptar os movimentos da atividade de acordo com as limitacdes 7
preexistentes.

Além disso, lembre-se de que o0 seu corpo jamais deve ser levado a um estado de fadiga.

Afinal, a intencéo de 7 praticar atividades fisicas é justamente o oposto: elevar a qualidade de
vida.

Para tanto, € importante que vocé nao negligencie algumas 7 a¢des recomendaveis antes mesmo
de se aventurar em qualquer exercicio, como as descritas a seguir.

Sempre passe por uma avaliagdo do 7 profissional especializado, e, se necessério, realize
exames antes de comecar a praticar qualquer atividade

Na verdade, pode-se dizer que esse é 7 o ponto de partida ndo apenas para os individuos da
terceira idade que desejam comecar a se exercitar, mas também 7 para outros grupos de
pessoas, como aquelas que passaram bastante tempo sem praticar quaisquer atividades fisicas.
O recomeco das atividades precisa 7 ser gradativo, sendo indispenséavel ter um atendimento
médico prévio.

Assim, por meio de uma avaliacdo cautelosa e de uma bateria de 7 exames, torna-se viavel
identificar quaisquer problemas de saude que exijam atencao e evitar eventuais lesbes 6sseas e
musculares, as quais 7 poderiam, futuramente, levar a problemas de mobilidade.

Além disso, é possivel verificar a existéncia de problemas cardiovasculares com potencial fatal.



Dessa maneira, 7 com uma orientagcdo médica adequada, apdés uma andlise criteriosa, o idoso
podera praticar atividades fisicas da maneira adequada, respeitando as 7 suas necessidades e as
suas limitacoes.

Inicie a pratica de exercicios fisicos de forma gradual

No entanto, mesmo apos passar pela avaliacdo 7 médica, para que a pratica de atividades fisicas
tenha efetivamente um impacto positivo sobre a qualidade de vida, é fundamental 7 buscar
orientacdes acerca da modalidade mais apropriada, da frequéncia, da intensidade, da duragao
etc.

€ comecgar aos poucos.

Nas se esqueca de 7 que 0s exercicios fisicos precisam necessariamente respeitar as
peculiaridades e as condi¢des de saude do praticante.

Ent&o, mesmo apos a avaliagéo 7 inicial, continua sendo importante fazer exames de rotina e
manter um acompanhamento regular por um bom profissional.

Além disso, orientacdes acerca 7 de aquecimentos e alongamentos passadas por educadores
fisicos antes do inicio de qualquer atividade também séo essenciais porque evitardo problemas 7
e lesdes que poderiam ser provocados pela pratica incorreta de algum exercicio.

Em suma, mesmo que sejam, em geral, altamente benéficas, 7 as modalidades de esporte para
idosos demandam moderacéo, atencéo e adaptacéo para as condigbes apresentadas pelo corpo
na terceira idade.

Afinal, 7 ainda que as excecdes realmente existam, o ideal é que os idosos invistam mais na
gualidade do tempo dedicado a 7 pratica das atividades fisicas e menos na intensidade.

Como vocé pbdde ver, a medida que 0s anos passam, quanto mais a 7 idade "pesa", mais
fundamental se torna manter um estilo de vida ativo.

Nesse sentido, a pratica de atividades fisicas revela-se uma 7 excelente aliada para aumentar os
niveis de energia, de disposi¢ao e de autoconfianca.

Ou seja, os exercicios se mantida a constancia, 7 ttm um grande potencial de promover um
envelhecimento mais saudavel, contribuindo positivamente para uma rotina com mais autonomia,
qualidade e 7 vigor.

Como, durante a fase da "melhor idade", é natural que os musculos e 0s 0ssos sofram os efeitos
do tempo, 7 0 envelhecimento traz consigo a perda da resisténcia, da forca fisica e da disposi¢ao.
Justamente por isso, como vocé conferiu neste 7 post completo, a pratica frequente de um
esporte para idosos, de acordo com a modalidade mais indicada, torna-se essencial para 7 o
prolongamento da saude do organismo.

Ademais, € possivel manter um melhor controle do peso e elevar a autoestima, entre outros 7
beneficios, 0 que ajuda esse grupo a encarar as mudancas inerentes a esse estagio da vida com
mais naturalidade e 7 positividade.

E entdo? Este artigo foi (til? Pois aproveite a visita ao nosso blog e conheca também os
beneficios dos exercicios 7 aerdbicos e anaerdbicos para o corpo, bem como as principais
diferencas entre eles.Vamos la!
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Encontro com Steve Albini: Uma Historia de Respeito e
Amizade no Mundo da Musica

Conheci Steve Albini app betesporte 1985, quando tinha 15 anos. Eu e alguns amigos
conduzimos até o Kentucky do Norte para ver o Big Black se apresentar app betesporte um
clube, e nés tivemos que nos cadastrar com IDs falsas. Apés o show, o Big Black, eu e algumas
outras pessoas de Louisville nos retiramos para o0 mesmo apartamento para dormirmos app
betesporte sofas e no chao, o que foi emocionante demais — estar app betesporte app betesporte
companhia depois que eles nos deixaram impressionados.

Fomos formalmente apresentados na manha seguinte e Steve reconheceu meu nome como
alguém que Ihe enviou um cheque para um disco e uma Camiseta: "Will Oldham, devo-lhe uma
Camiseta!" Uma Camiseta que ainda tenho hoje e que minha esposa BR algumas vezes.

Um Trabalho Sem Fim app betesporte Sua Musica

O Big Black fazia essas folhas de conceito de muasicas app betesporte vez de letras — um monte
de texto que ndo eram as letras, mas prosa que complementava a experiéncia de ouvir as
musicas. Isso ainda me parece maravilhoso e tnico. E € um bom exemplo do jeito como Steve
se aproximava das coisas, de maneira benéfica e desconstrutiva. Ele tinha a tendéncia de
guestionar e fazer questionamentos com a ideia de que se vai fazer uma pergunta, precisa estar
preparado com uma resposta que se pareca com uma resposta viavel.

Steve tinha a idéia de que ndo ha um limite para o quanto se pode trabalhar na app betesporte
musica e que pode ser divertido! Que o trabalho ndo precisa ser apenas arduo e dificil. A
gravacao e distribuicdo de musicas, e 0 design das capas — esses sao 0s elos app betesporte
gue podemos nos basear nas nossas amizades.
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