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Ginastica e Musculacéao

Estudos comprovam que a pratica da musculacdo auxilia o idoso a manter seus estimulos

fortes, tonificando a musculatura, melhorando o equilibrio e reduzindo o risco de quedas, tédo

frequentes nesta fase da vida, além de ajudar na prevencéo e no tratamento da osteoporose.

Antes de iniciar as atividades fisicas € feita a afericdo da pressao arterial e de acordo com o

resultado, os alunos sdo direcionados as atividades aerdbicas (bicicleta ou esteira) ou anaerdbicas

(pesos livres ou aparelhos). Ao final da aula é feito um “volta calma” com alongamentos para os

musculos solicitados durante a atividade.

preferiveis nesta faixa etaria.

Na terceira idade os exercicios que atuam revertendo
perdas como a da massa 0ssea, muscular e forca sdo os mais
eficazes ja que contribuem para uma maior autonomia funcional. O
baixo risco de lesdes, controle de frequéncia cardiaca e pressao

arterial sdo fatores que tornam certos exercicios seguros, portanto

As aulas sdo ministradas por profissional graduado em Educacéo Fisica com duragdo de 60

minutos cada, realizadas duas vezes por semana 22/ 42 e 32, / 52, feiras ou uma vez por semana nas

62, feiras. No decorrer de 2008, as turmas mantiveram-se

completas com 168 idosos praticando essa atividade:

Alunos por Numero de Total de
Turma Turmas participantes
08 08 64
08 07 56
08 06 48
Total 168

Relatorio de Atividades 2008

/

o




