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Introducao | - Exercicios de Alongamento
Envelhecer € um processo natural, progressivo e inevitavel,
» j Aumentam a

com variacoes dependentes dos habitos e condicoes de vida do
‘ flexibilidade,

individuo. Ao envelhecer o corpo passa por mudancas, como: a
reducao da forca, flexibilidade, massa muscular e ossea, que = )
) -1 proporcionam
2 \ -“‘\% | ’..‘
' \M\ ° relaxamento muscular
e alivio da dor.

aumentam se o individuo for sedentario, podendo torna-lo
fragil. O envelhecimento saudavel é consequéncia de bons
habitos de vida e prioriza a autonomia e a independéncia
funcional. A Organizacao Mundial da Saude, adotou o termo
“Envelhecimento Ativo”, para estabelecer estratégias de
otimizacao do envelhecimento saudavel, através de
oportunidades de conhecimento, participacao social,
seguranca, protecao e saude. A Sociedade Brasileira de
Geriatria e Gerontologia, orienta que para um envelhecimento

Exercicios de Fortalecimento

ativo é necessario cuidar da pressao arterial, evitar a Melhoram a forca
obesidade, nao fumar e fazer exercicios fisico. A pratica de muscular, a aptiddo
exercicios fisicos regular previne e trata declinios funcionais fisica e a
associados ao processo do envelhecimento, quando realizado funcionalidade do
constantemente. [o[e}{o]
Objetivo

Desenvolver uma cartilha de forma didatica e ludica sobre a
importancia de habitos de vida saudaveis para a manutencao
das atividades de vida diaria e funcionalidade no Exercicios Aerdbicos
envelhecimento.

Metodologia

Esta cartilha faz parte do projeto de mestrado, aprovado pelo

CEP com CAAE 45492121.9.0000.5349 e parecer de numero
4.684.089. Sera divulgada nos canais digitais da prefeitura
municipal de Redencdo/PA, nos canais de divulgacdo do
Programa de Pods-Graduacao em Promocao da Saude,
Desenvolvimento Humano e Sociedade (PPGProSAUDE).
Resultados

Realizada pesquisa de revisao bibliografica, com o
objetivo de contextualizar as principais informacoes a
serem Inseridas na cartilha. O texto usa uma linguagem
clara e concisa, contextualizando o envelhecimento ativo,

a Importancia da pratica do exercicio fisico na prevengao, Contribuem para a

Ajudam no controle
da pressao arterial,
no bom
funcionamento do
coracao, pulmao e
ceérebro.

controle de doencas cronicas e melhora da qualidade de manutencido do i
vida. Expbe os principais tipos de exercicios e seus efeitos para  controle postural e
a saude. O Resultado foi uma cartilha criativa, de facll prevencio de
compreensao a ser divulgado para a comunidade, com quedas.
escopo de material para a divulgacao na promocao da
salide. 8 oo oo LA

Cartillha

:
Conclusao: Fomentar, o curso de mestrado em promocao da
saude, o senso da responsabilidade social nos académicos,
inclusio do PPGProSAUDE socialmente, e conscientizar as
pessoas da importancia de investir em bons habitos de vida,
ja que a Cartilha Digital sera divulgada nos meios de
VIVENDO MAISEELHOR‘ - comunicagéo.
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