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A Actividade Fisica é reconhecida pela comunidade cientifica como um dos mais
poderosos agentes na promogdo da saude e da qualidade de vida. A
consequéncia mais importante do processo de envelhecimento € a diminuicéo
da forca muscular em decorréncia da perda de massa muscular ou sarcopenia.
A forca muscular declina aproximadamente 15% por década entre os 60 e os 70
anos, e a partir dessa faixa etaria o declinio € muito mais acentuado. A forga € a
componente mais importante da aptidao fisica na terceira idade porque, a
medida que diminui, o idoso vai perdendo a capacidade de se levantar da
cadeira, de entrar e sair do carro, de subir um degrau mais alto, entre outras
tarefas basicas do seu quotidiano. Sendo o ganho de forga um dos beneficios
da atividade fisica, considera-se este meio como sendo a forma mais eficaz e
saudavel na prevencido e/ou reversido da sarcopenia. Como muitas doencas
associadas a terceira idade, a sarcopenia é mais uma delas e que por meio do
Exercicio Fisico pode vir a ser prevenida ou suprimida. Quer o treino aerdbio
quer o treino de for¢a s&o imprescindiveis para a integridade fisica e psicologica
do idoso, no entanto, o treino de forca € o mais indicado para esta doenga. A
sarcopenia representa um problema da saude publica mais marcado nas
mulheres, uma vez que estas vivem em média mais tempo e tém taxas de
incapacidade mais elevadas. N&o existe ainda uma “cura” para a perda
progressiva de massa muscular com a idade. Porém, a actividade fisica regular
€ considerada como um 6ptimo meio para reforgar o ditado popular “Mais vale
prevenir do que remediar”.
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