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Populations are getting older

Percentage aged
60 years or older:
B 30% or more
B 10 to <30%
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EXPECTATIVA REALIDADE

o 7,2 mi/hc”)es
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(PNAD, 2013)
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TODOS IGUAIS?



b O ENVELHECIMENTO

E MULTIFATORIAL

SOCIAIS |
e  SUPORTE FAMILIAR
e PARTICIPAR EVENTOS -
e UTILIDADE SOCIAL

COMPORTA-
MENTAIS

e ALIMENTACAO, SONO,
STRESS

e OCUPACAO
¢ HABITOS DE VIDA

BIOLOGICOS

e GENETICA, SEXO
e SAUDE FiSICAE
MENTAL




ENVELHECIMENTO BEM SUCEDIDO
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SAUDE: REDUCAO AUTONOMIA E ENGAJAMENTO

DOS RISCOS INDEPENDENCIA ATIVO COM A VIDA
Comorbidades ALTA CAPACIDADE Mercado de trabalho
Hospitalizagio FUNCIONAL Participacdo social

Longevidade



SE..

O QUE PENSAMOS,

INFLUENCIA NO QUE

SENTIMOS E NO NOSSO
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INEVITAVEIS NO
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FORTALECIMENTO MUSCULAR

A REDUCAO de FORCA E
MASSA MUSCULAR

O GANHO DE FORCA esta
diretamente  relacionado a
MELHORA DA QUALIDADE
DE VIDA E DA
FUNCIONALIDADE

(SENTAR E LEVANTAR
AUMENTO VELOCIDADE

MO AAE IMENTO
PODE REDUZIR O NIVEL
DE FRAGILIDADE.




OSTEOATROSE DE JOELHO (OA)

Quadro 2 - Principais estudos selecionados de acordo com autor/ano de publicacde, regido acometida, tratamento utiliza-
do e resultados

{Continua)
Autor Regido acometida Tratamento utilizado Resultados do estudo
Milagres et al. (7) Joelho Fisioterapia Melhora no quadro algico e incapacitante
Silva et al. (8) Joelho Fisioterapia Melhora da dor, qualidade funcional e
flexibilidade
Bennell {3) Joelho Fisioterapia Melhora da dor e da incapacidade
Van Baar et al. (10) Joelho e/ou o quadril Fisioterapia Redugao da dor
Facci etal.(11) Joelho Fisioterapia Melhora da amplitude de movimento de
flexdo e extensao de joelho
Janetal. (12} Joelho Treino de forga muscular Methora da dor e da funcao do tempo de
caminhada
Doi et al. (13) Joelho Treino de forga muscular Melhora da sintomatologia da osteoartrite
Rogers e Wilder (14) Mao Treino de forga muscular Ganho de forga muscular e redugao da dor
Iwamoto et al. (15) Joelho Treino de forga muscular Melhora sintomateldgica da osteoartrite
Yurtkuran et al. (18) Joelho Exercicios aguaticos Melhora dos sintomas clinicos e da
qualidade de vida
Cochrane et al. (17) Joelho efou quadril Exercicios aguaticos Melhora da funcao fisica e reducao da dor
Deyle et al. (18) Joelho Caminhada Melhora dos sinais clinicos Duarte VS et al.

Fisioter Mov. 2013 jan/mar;26(1):193-202
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EQUILIBRIO, COORDENACAO E POSTURA

Exercicio resistidos e de
equilﬂorio reduziram em
49% a taxa de quedas (> 3

horas/semana)

Treino de EXERCICIOS
MULTICOMPONENTES

7+ CONSCIENCIA
| CORPORAL lidar com os
limites do corpo, equilibrio

e reduziu n” QUEDAS







CONDICIONAMENTO CARDIOVASCULAR

OMS (2019):
1 ano de exercicio
1 25% uso de medicamentos

1 35% custos com hipertensio

Melhora a fun¢io pulmonar

Melhora a fungﬁo motora

(andar longas distancias,

Sllbil‘ escadas, rampas)
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LIBERDADE: VOCE PODE ESCOLHER!

DANCAR, VIAJAR, SALTAR
APRENDER NOVAS HABILIDADES
REALIZAR SONHOS

RECONSTRUIR CAPACIDADES

SER PRODUTIVO Wi
=

AGREGAR VALOR é;-,_



SER ATIVO E
UM ATO DE
AMOR

PROPRIO E

AMOR A
TODOS QUE TE



OBRIGADA!!
@ cintiafreiregerontologia
G elﬂon fO 0 cintiafreire @ gmail.com

AUTONOMIA E ,5
INDEPENDENCIA fﬁh“
DOS IDOSOS -

FISIOTERAPIA
DOMICILIAR COM
CINTIA FREIRE



