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A prética de esporte na terceira idade

Sabemos que a prética de esportes € uma das mais importantes recomendac¢fes dos
profissionais 4 de saude devido aos seus beneficios fisicos e psicoldgicos.

Sendo assim, durante a terceira idade, € indispensavel uma pratica regular de 4 atividades
fisicas.

Os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade abrangem desde o fortalecimento
mental até o fortalecimento fisico 4 e dos vinculos sociais.

O cérebro se fortalece

Segundo uma pesquisa realizada na Universidade da Califérnia, em Santa Barbara (EUA), a
pratica 4 de esportes na vida adulta é excelente também para o cérebro.

Eles servirdo como impulsos e protetores dos declinios cognitivos que 4 ocorrem com o decorrer
dos anos.

Ou seja, o cérebro torna-se mais jovem, ativo, com boa memoria, boa atencao e bom 4
processamento de informacoes.

Além disso, o exercicio fisico na terceira idade auxilia na prevenc¢do de transtornos mentais, tais
como a ansiedade 4 e a depresséao.

O resultado de um cérebro mais sadio é a elevagdo da autoestima, uma vez que o idoso se 4
sentird mais disposto e alegre.

Aumento do bem-estar fisico

Além dos beneficios a salde mental, a préatica de esportes na terceira idade 4 também é
responsavel pelo aumento do bem-estar fisico.

Isso acontece em funcgdo do fortalecimento do sistema imunoldgico e muscular, evitando quedas
4 e facilitando a movimentagdo dos membros e juntas, reduzindo assim as dores e desconfortos
musculares.

Melhora na vida social

Além dos beneficios 4 mais conhecidos, incluir uma rotina de exercicios durante a terceira idade
pode auxiliar positivamente na vida social.

A prética de um 4 esporte ird auxiliar o idoso a

possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes que podem estimular o convivio social, tais
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como 4 pracas, academias ao ar livre, parques e ONGs de apoio, fortalecendo assim, seus
vinculos sociais e promovendo sport club corinthians paulista vs club always ready autoconfianca,
auxiliando 4 na qualidade de vida, na inclusdo e na independéncia do idoso.

Entendi os beneficios, por onde comecar?

De acordo com uma pesquisa 4 realizada na Universidade Southern Methodist de Dallas (EUA),
21 minutos de atividade fisica diaria € suficiente para a manutencédo da 4 saude mental.Porém,
os beneficios j4 podem ser observados com a realizagdo de 21 minutos de atividade fisica por
apenas trés vezes 4 na semana.

Iniciar com atividades simples e faceis, por exemplo, caminhadas e alongamentos, pode ser um
bom comeco.

E importante escolher um 4 esporte capaz de proporcionar a sensagédo de prazerao pratica-lo.
Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser 4 entendida como uma
modalidade esportiva e eficaz como atividade fisica.

Lembrando sempre de realizar suas atividades apos a liberacdo médica e 4 com
acompanhamento e instru¢des de um profissional habilitado.

Mas e o isolamento social?

Se vocé esta na terceira idade, exercite-se em casa.

Nesse 4 periodo, use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais da
area que, além de lhe 4 ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interag&o virtual
com outras pessoas.

Se nao estiver habituado com a tecnologia, o idoso pode 4 procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja em isolamento social com alguém que faca parte 4 do grupo de risco, seja um focal
de incluséo e de apoio.

Ajude-o e seja um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes 4 sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por educadores fisicos especializados, contendo atividades que 4 podem
serrealizadas em casa.

E importante ter em mente que investir um tempo para movimentar-se € investir em qualidade de
vida, 4 entendendo que a atividade fisica € uma aliada e uma forte amiga de um envelhecimento.
Vocé sabia que durante a terceira 4 idade, é indispensavel uma pratica regular de atividades
fisicas? Pois os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade 4 abrangem desde o
fortalecimento mental até o fortalecimento fisico e dos vinculos sociais.

O cérebro torna-se mais ativo, com boa memoria, boa 4 atencdo e bom processamento

de informacdes Auxilia na prevencao de transtornos mentais, tais como a ansiedade e a
depressao.

Elevacao da autoestima 4 Ocorre um fortalecimento do sistema imunologico e muscular Tras a
possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes Eleva a autoconfianga 4 e a
independéncia Por onde comecgar?

21 minutos trés dias da semana é suficiente

Escolha um esporte capaz de proporcionar a sensa¢ao 4 de prazer ao pratica-lo.

Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser entendida como uma
modalidade esportiva 4 e eficaz como atividade fisica.

Isolamento social?

Exercite-se em casa.

Use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais 4 da area que, além
de Ihe ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interacao virtual com outras
pessoas.

Se nao estiver habituado 4 com a tecnologia, o idoso pode procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja em isolamento 4 social com alguém que faca parte do grupo de risco, seja um focal
de incluséo e de apoio.

Ajude-o e seja 4 um companheiro de exercicios fisicos.



Nas redes sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por 4 educadores fisicos especializados, contendo atividades que podem ser
realizadas em casa.
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Muitos paises da Africa estédo experimentando um aumento de casos de mpox, um virus mortal
gue esta cruzando fronteiras nacionais, com medo de que possa causar uma grande epidemia
global. Aqui esta o que sabemos até agora.

O que € mpox?

Mpox, anteriormente conhecido como monkeypox, € uma doenca infecciosa causada por um
virus. Sintomas semelhantes a gripe, como febre, calafrios e dores musculares, geralmente séo
seguidos por uma erupgao cutanea que comeca como manchas elevadas, que se transformam
sport club corinthians paulista vs club always ready bolhas cheias de liquido. Essas
eventualmente formam crostas.

Existem amplamente dois tipos diferentes, conhecidos como "clades". O clade | era conhecido
anteriormente como clade do bacia do Congo, e o clade Il como o clade do oeste da Africa.
Ambos podem ser fatais, no entanto, o clade | historicamente tem uma taxa de mortalidade
maior.

O que a declaracdo de emergéncia da OMS significa?

A declaracdo de emergéncia da OMS é destinada a acelerar o acesso a testes, vacinas e
medicamentos terapéuticos nas areas afetadas, conforme urgiram especialistas sport club
corinthians paulista vs club always ready saude, e a iniciar campanhas para reduzir o estigma
sport club corinthians paulista vs club always ready torno do virus.

Mas a resposta global a declaracdes anteriores tem sido mista.

O diretor do Centros Africanos de Controle e Prevencao de Doencas (CDC), Dr. Gen Jean
Kaseya, disse que a declaracdo de emergéncia de saude publica foi destinada "a mobilizar
nossas instituicdes, nossa vontade coletiva e n0ssos recursos para atuar rapidamente e



decisivamente." Ele apelou aos parceiros internacionais da Africa por ajuda, dizendo que o
crescimento do nimero de casos na Africa havia sido amplamente ignorado.

"Est& claro que as estratégias de controle atuais ndo estédo funcionando e ha claramente uma
necessidade de mais recursos”, disse Michael Marks, professor de medicina na London School of
Hygiene & Tropical Medicine. "Se uma [declara¢cédo de emergéncia global] for o mecanismo para

desbloquear essas coisas, entao € justificada”, disse.

Onde estéo ocorrendo as infeccdes?

Trinta e quatro paises da Africa estdo relatando infecgdes ou s&o considerados de "alto risco”,
conforme uma reunido do Africa CDC foi informada.

A Republica Democrética do Congo (DRC) esta enfrentando uma grave epidemia com mais de
14.000 casos relatados e 524 mortes desde o inicio de 2024. A DRC esta experimentando uma
epidemia incomum com um grande numero de casos e inclui provincias anteriormente néao
afetadas.

Infec¢des também estdo sendo relatadas no Burundi, Quénia, Ruanda e Uganda, paises vizinhos
a DRC onde os casos ndo ocorreram antes.

Por que 0s casos estdo aumentando agora?

Uma nova variante do clade I, o clade Ib, foi detectada no leste da DRC e foi confirmada no
Quénia, Ruanda e Uganda. Cientistas acreditam que essa variante esta desempenhando um
papel no espalhamento.

O clade | costumava se espalhar por meio de pessoas que comiam carne de animais infectados.
O clade Ib esta se espalhando pessoa a pessoa, frequentemente por contato sexual, mas
também por contato fisico e face a face, ou por meio de lencéis ou toalhas contaminados. A Dra.
Rosamund Lewis, a principal do mpox da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), disse: "N&o
sabemos se é mais transmissivel, mas esta se transmitindo por um modo eficiente."

Outras formas do virus ainda estéo sport club corinthians paulista vs club always ready
circulagdo. A DRC também est4 relatando casos do clade la, assim como a Republica Centro-
Africana. O clade Il foi relatado sport club corinthians paulista vs club always ready Camaroes,
Costa do Marfim, Libéria, Nigéria e Africa do Sul, de acordo com a OMS.

O aumento ocorre sport club corinthians paulista vs club always ready meio a altos niveis de
inseguranca na regiao, e a crise climatica esta trazendo humanos sport club corinthians paulista
vs club always ready contato mais préximo com a natureza, que também sao fatores, de acordo
com o Dr. Jean Kaseya, o chefe do Africa CDC.

Como esta se espalhando e por que as criancas estao
afetadas de forma desproporcional?

O virus esta cruzando fronteiras com pessoas infectadas sport club corinthians paulista vs club
always ready movimento. As autoridades quenianas diagnosticaram mpox sport club corinthians
paulista vs club always ready um motorista de caminhdo de longa distancia que também esteve
na Ruanda, Tanzéania e Uganda.

Mpox também esté se espalhando por redes sexuais. Trabalhadores sexuais originalmente
compunham uma proporcéo alta dos infectados.

Durante a epidemia global de mpox sport club corinthians paulista vs club always ready 2024,



homens gays e bissexuais representavam a grande maioria dos casos e o0 virus se espalhava
principalmente por contato préximo.

Embora padrées semelhantes tenham sido vistos na Africa, criangas com menos de 15 anos
agora representam mais de 70% dos casos de mpox e 85% das mortes na Congo.

Especialistas dizem que isso pode refletir diferencas sport club corinthians paulista vs club always
ready seu sistema imunolégico, com altas taxas de desnutricao infantil deixando as criancas
vulneraveis a infeccdes. Enquanto as pessoas mais velhas na regido podem ter recebido uma
vacina contra a variola, o que oferece alguma protecéo, isso ndo € o caso das geracdes mais
jovens.

Greg Ramm, diretor da Save the Children na Congo, disse que a organizacéo esta
particularmente preocupada com a propagacao de mpox nos acampamentos superlotados para
refugiados no leste, observando que existem 345.000 criancas "entram sport club corinthians
paulista vs club always ready tendas sport club corinthians paulista vs club always ready
condig¢des insalubres."

Temos vacinas?

Existem vacinas, mas existem problemas de acesso. O Africa CDC diz que precisa de 10 milhdes
de doses, mas apenas 200.000 estao disponiveis. A falta de tratamentos e diagnosticos esta
dificultando a resposta.

Os planos para programas de vacinacao ainda estao sport club corinthians paulista vs club
always ready revisdo, mas provavelmente envolverdo rastreamento e vacinacdo de contatos de
casos e alvos sport club corinthians paulista vs club always ready grupos como pessoas que
vivem com HIV, que parecem estar sport club corinthians paulista vs club always ready risco
maior de doenca grave.

A OMS acionou uma lista de uso emergencial para duas vacinas, o0 que permite que organizagdes
como Gavi e Unicef comprem e distribuam elas.

O gue aconteceu com a ultima grande epidemia?

Em 2024, uma epidemia se espalhou globalmente da Europa, particularmente afetando
comunidades de homens que fazem sexo com homens.

A OMS declarou uma emergéncia de saude publica sport club corinthians paulista vs club always
ready julho daquele ano, e programas de rastreamento de contatos e vacinacao sport club
corinthians paulista vs club always ready massa foram implantados. O status de emergéncia foi
levantado sport club corinthians paulista vs club always ready maio de 2024 apds cerca de 90.000
infeccoes.
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