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Resumo

A populacdo portuguesa encontra-se cada vez mais envelhecida.
Este envelhecimento levanta muitas questdes:

¢ Como podemos ajudar as pessoas na manutencao da sua independéncia e estado ativo a medida que
envelhecem?
. Como podemos melhorar a qualidade de vida com o aumento da esperanca de vida?

As respostas ndo estdo preparadas e necessitam de ser constantemente consideradas em cada momento e em cada
contexto para um verdadeiro envelhecimento ativo.

Processo de envelhecimento

Segundo a Organizacdo Mundial de Sadde, a proporcio de pessoas idosas estd a aumentar em todo o mundo e
Portugal ndo € exce¢do. A esse processo de envelhecimento, associado ao desgaste maioritariamente fisico com o
tempo, a partir da idade adulta, estd associada uma perda na funcionalidade, acompanhada em muitos casos de
deteriorag¢do da qualidade de vida.

O envelhecimento inevitdvel da populagdo levanta muitas questdes:

¢ Como podemos ajudar as pessoas na manuten¢ao da sua independéncia e estado ativo a medida que
envelhecem?

¢ Como fortalecer as politicas de preven¢ao e promogao da satde, em especial na populacdo mais idosa?

® Como podemos promover a qualidade de vida para os que vao chegar a idades mais avangadas?

Torna-se necessdria a estruturacdo de programas de interven¢ao na promocdo do ?envelhecimento ativo?: se o

envelhecimento deve ser uma fase positiva, entdo teremos de criar oportunidades continuas em termos de satde,
participacdo e seguranga para acompanhar uma vida prolongada.
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O que é o0 Envelhecimento Ativo?

O envelhecimento ativo € definido pela OMS como o processo de optimizacdo das oportunidades ao nivel da
saude, participagdo e seguranca, de forma a melhorar a qualidade de vida das pessoas que envelhecem.

As politicas de envelhecimento ativo reconhecem a necessidade de encorajar e equilibrar a responsabilidade
pessoal, ambientes favoraveis ao envelhecimento e solidariedade intergeracional. Os individuos e familias
precisam de planificar e preparar para as idades avangadas, através do esfor¢o pessoal e ado¢do de praticas
pessoais positivas (ao nivel da saide) em todas as fases da vida.

O envelhecimento ativo engloba intervengdes a varios niveis:

¢ Determinantes pessoais

¢ Determinantes econdmicos

¢ Determinantes sociais

¢ Determinantes comportamentais
* Ambiente fisico

e Servicos sociais e de saude

Determinantes comportamentais

O envelhecimento acarreta uma diminui¢ao das capacidades fisicas, como a perda de mobilidade, menor agilidade
de movimentos e diminui¢do da for¢ca muscular.

Esta fragilidade pode ser prevenida se for corretamente preparada ao longo dos anos, com uma vida fisicamente
ativa, e com uma atitude positiva quando a idade ja pesa, com préticas pessoais adaptadas as possibilidades de cada
um.

Mesmo quando a mobilidade estd muito reduzida, com dificuldade real em sair da cadeira, € possivel manter-se
fisicamente ativo, com impacto significativo na qualidade de vida. Nao é necessario ter um treinador pessoal para
se manter ativo. Muito pode ser feito de forma auténoma.

Basta saber como e ter motivacao!

Ativo Sem Sair da Cadeira

Um conjunto de exercicios que podem ser realizados de forma independente por pessoas de qualquer idade, mesmo
as idades mais avancadas e com capacidades reduzidas.

Sao exercicios desenhados para serem realizados em posi¢ao sentada, de forma a permitir um melhor acesso por
parte dos idosos com menor mobilidade.

Conclusao

A maioria da populagd@o idosa continua a ser uma fonte vital para as suas familias e comunidades em todo o lado e
a todos os niveis.
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Assim, propde-se um conjunto de exercicios simples com impacto positivo na manuten¢do da capacidade fisica,
permitindo manter niveis de funcionalidade e, com isso, de qualidade de vida nas pessoas idosas.
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