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1 em cada 9 habitantes
tem mais de 60 anos;

& 1 em cada 5 teremos mais
de 60 anos em 2050
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Isiologia do envetnee



Cerebro

O cerebro envelhece durante a wida
A memoria imediata diminui:. Nom teste de memorna
de 24 palavras foram lembradas

Aos 30 anos:- 13 palavras
Acos SO amos: 10 palavras
Aocos 70 an 7 palavras

Papiess . — - —- > F -

Com a2 idade crescente Daixa @ e acima do —
gqual nd0 S30 mais escutados: . Olhos

- O cristalino endurece € nao pode ser
Ros 30 anos: 15.000 hertxr (O ‘10) — mais focalizado com precisaoc a pouca

Acs SO asnas: 12.000 hertz (aps caes) -~
Aocs 70 amos 6.000 heriz (0 Som _dos regssiros :
superiores ¢o Org20} - - : - — Pele

distancia. A relina recebe menos laz

e — | _— A peile perde agua e clasticidade
Um sepluagenano rem‘.avea.as; u.'rja terca 30 anos: Primeiras rugas na testa
parie Tas pagilas gustalivas - : SO anos: A peile da face afrouxa
Pulmao z S — E— 2 - 70 anos: Rugas e manchas no rosio todo

Em wirtude do enfraguecimenlo. com © Coracao

passar do lempo. dos musculos que Com 2 idade. © coracao bombeia menos
mowvimentam os pulmoes. reduz-se O sangue pelo corpo. O volume de

volume de inspiracao dos orgaocs bombeamento por minulo em esitado de
respIralornios - repowso

30 anos. 3.3 Hicos
SO anos: 3.0 litros

- 70 anos: 2.5 Iitros
Muasculos — g \ X — — Rins
O tecido muscular diminui e 2 camada Os rins de um sepluagenario filtramm. no
de gordura cresce. Os musculos da mao MmesSmo espaco de lempo. apenas a
sSuUpOoriam menos peso melade do sangue filtrado por um
30 anos: 37 quilos homem de 30 anos
SO anos:- 348 guilos — Sexo
70 anos: 29 guilos

30 anos: 5.6 litros
SO anos: 4.2 htros
70 anos: 2.8 hitros

N2 wvelhice o pénis reguer mais tempo
M e Articulacoes ) para ficar em erecao e © homem demora

< . mais tempo para atingir o orgasmo. O
:}s °s.? : ::"dngg‘;:'cse'o‘s:,?d' :ammc:f“ma-s numero de erecdes matinais decresce:
mais gificoidade. Os tenddes se . 30 amos: 7 vezes por mes
desgastam e os lhigamentos se rompem SO anos:- S veres por mes
com maiks facilidade. 70 anos: 2 vezes por mes

O grafico mostra os valores meéuios da degeneracao organica com © passar dos anos. Um
gQuadro gue pode ser rewvertido com boa higiene alimentar, exercicios e complementos
ortomoleculares.
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A velhice sempre é vista como um periodo *

de decadéncia fisica e mental. Sera?’’




NOSSAS
ESCOLHAS SAQ
DETERMINANTES
NAS NOSSAS
CRENCAS DE
EXPANSAOQ!
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rincipios dos

xercicios Fisicos

Promocao de saude;
Individualidade biologica;
Especificidade;
Adaptacao;
Progressao;
Sobrecarga;
Reversibilidade e

ilidade de treinos.
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SHte = 4C +22 Acima da média 17 a 21
0/59 + 21 13 a 20
11 a 1/




L De Lorme - 1945 - 3 ‘. P

Metodologia de progressao em treIrTa“me@ @_
de forca - Teste de 1 RM - 3 x 10
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Arcopenia

Perda involunta
magra, forca &
locomotora (12

- Agravado p
l  sedentarism
e morbidade

g A.ﬁebenoff R.J. Gerontoly, 2000 &
Castilho et al, P. Med., 2003 and Fischer
FA. JAGS, 2004




Sarcopenia

Com o envelhecimento temos uma reducao da forca muscular (1% ao ano)
Vianna - reducao de forca com o envelhecimento - 18-40 anos - 41 kg

70 anos -

Cruz A. - Junho-2019 / Classificacao da Sarcopenia em:

Leve - Classificacao de 1% ao ano apos os 35-40 anos

Estabelecida - Vianna - Classificacao Brasileira por faixa etaria e género

Severa - Homens abaixo de 27% e Mulheres abaixo de 16%
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Forca de Resisténcja (defipicao)

Treino ggm 60% a 80%
/
8 915 rePetigées




Nimero' de Mortos-no- Mund
sedentarismo.em 2018 (Bras'




Exercicios
Aerobios

ipertensao
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7 Teste de resisténcia
aerobia 3 min.
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Cérebro
(derrame)

Olhos
(diminuicdo da visdo
por lesoes na retina)

Cora¢do
(doencas cardiacas)

Rins
(doencgas renais)

Artérias
(doencas vasculares
periféricas)

S

Causas da hipertensao (pressao alta)

Como ter uma pressdo 12 por 8

[

T* Hereditariedade

©

' Obesidade

[—X AlimentagGo nGo saudavel
e

.

o+ ;
M Acompanhamento médico
xl Atividade fisica

i RedugdGo do sal
i‘ Alimentagdo equilibrada

°
ﬁ Confrole do peso
, Medicamento, se prescrito



Zona d
220 -60 | 160 (bpm) T"rr;?noe

Lipolitica
75% 120 b Emagrece T ¥
g PM 1 condiciona 1 bl
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consciéncia corPOL e

TR £
controle motor por
tempo, além de atlvar
tendoes e ligamentos, que
também envelhece e
enrigece.

2




Flexiteste - sentar -
alcancar




Alongamento
X Degeneracao
do S.N.C.

SNC envelhece apds a maturidade;
Aumenta tamanho e diminui sinapses;
Alteracao na memoria instantanea;
Menor velocidade de raciocinio;
Degeneracao funcional (acetilcolina);
Queda do sistema imunologico;
ontrole da motricidade e reacao;

eficiéncias sensoriais e motoras.
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Tipos de treinamento
de Alongamento e
Flexibilidade




Uma pessoa Qerma"

-

jovem na medida-em que g

ainda é capaz de
aprender,-adquirir e




Mindfulness

Atencao plena, conexao propria e respiracao;
Reducao dos sintomas de ansiedade;
Aumento da capacidade de concentracao;
Desenvolvimento da criatividade;
Reducao significativa da violéncia;
Equilibrio no campo emocional;

Reducao nos niveis de stress;
Aumento da imunidade e
Reducao de dor cronica.
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Obrigado pela presenca e pela paciéncia




