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O processo de envelhecimento é marcado
por diversas alterações no corpo do ser
humano tais como: 

1-Redução da força muscular, 
2-Aumento da gordura corporal do idoso
3-Déficit na memória 
4- Redução da realização de atividades
diárias como a leitura, raciocínio lógico e
capacidades verbais.
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Segundo a OMS, os exercícios físicos
podem prevenir ou até retardar os
problemas que acompanham o
envelhecimento.

A prática de exercícios físicos ajudam:

Aumentam o fluxo sanguíneo;

Elevam a memória seletiva e memória de
curto prazo

Redução da pressão arterial

Redução dos níveis de triglicerídios e LDL
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A saúde mental e física associada ao
ambiente no qual o idoso vive contribui
significativamente para garantir a
qualidade de vida.

Somado ao exercícios físico é essencial
que as pessoas também mantenham um
peso corporal adequado. 

 Pessoas ativas possuem menores riscos
de serem acometidos por distúrbios
mentais além de conseguirem ter um
processamento cognitivo mais rápido

Cuide da sua saúde!



Quer saber mais sobre o
assunto?

Acesse o nosso blog e o nosso site!
 

Os link se encontram na bio do nosso
instagram e na descrição da publicação.

Lá você vai encontrar o material completo
e muitas outras informações!

https://cicacamacho.blogspot.com/
http://cuidadosalzheimer.uff.br/
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Gostou da publicação?

Salve

Comente

Curta

Compartilhe
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