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Introducere

Inca din cele mai vechi timpuri, activitatea fizici a reprezentat o
modalitate de mentinere a sanatatii la cote maxime. Tocmai de aceea, in cadrul
acestui studiu sociologic, dorim sa demaram o analiza de documente care are ca
scop evidentierea avantajelor activitatii fizice urmarind mai multe aspecte
relevante temei. Mai exact: pe de o parte, un aspect este desemnat de importanta
activitatii fizice Tn viata persoanelor varstnice cu privire la sanatatea corporala si
mintald; pe de alta parte, dorim sa aducem in discutie unele solutii si bunele
practici care contribuie la un stil de viata sanatos.

In primul rind, sedentarismul reprezinti o cauzi majora a aparitiei
diverselor boli, atat la nivel corporal, cat si cognitiv. Lipsa unei vieti active
genereaza o absenta a activitatii fizice zilnice, conducand de cele mai multe ori
spre izolare fata de ceilalti, neincrederea in propria persoana si singuritate.
Persoanele varstnice trebuie sd adopte un stil de viata sanatos, bazat pe o
alimentatie sanatoasa.

Tn al doilea rand, activitatea fizica denotd una dintre practicile cele mai
des intélnite spre adoptarea unui stil de viata sanatos. Mersul pe jos sau 0
plimbare de dimineata pot determina un varstnic sa se simta bine si sa i se

imbunatateasca intr-un mod benefic starea de sanatate.



Capitolul 1 Activitatea fizica in viata persoanelor varstnice

In societatea actuald, activitatea fizicid aduce cu sine o gamai largi de
beneficii pentru organismul uman, astfel incat se recomanda sa facem
miscare zilnic, indiferent de varsta pe care o avem.

Tn primul rand, practicarea activitatii fizice ajuta la arderea grasimilor din
organism, implicit, ajutd la eliminarea kilogramelor in plus si contribuie la
reglarea greutatii corporale.

Tn al doilea rand, miscarea fizici luptd impotriva stresului, anxietitii si
depresiei, intareste muschii, inima si intregul sistem cardio-respirator.

Si nu in ultimul rand, persoanele care fac sport si au 0 viata activa din
punct de vedere fizic, au articulatiile foarte mobile, un echilibru al coloanei
vertebrale si flexibilitate. Exercitiile fizice imbunatatesc considerabil

concentrarea psihica si ulterior, rezistenta fizica.

1.1 Importanta activitatii fizice pentru o viata sanatoasa

Numeroase studii' au demonstrat ca activitatea fizicd revigoreaza starea
de sanatate, conducand spre oportunitatea cunoasterii unor oameni noi, care ne
pot deveni prieteni buni, atat timp cét i cunoastem in sfera in care avem multe
lucruri In comun. Mai mult, cercetatorii explica faptul ca activitatea fizica ajuta
la cresterea respectului de sine si increderii in fortele proprii si consolideaza
calitatile de lider.

Sa nu uitam faptul ca activitatea fizica e buna si pentru a creste imunitatea,
dar si pentru reglarea metabolismului organismului uman.

Deja e lucru stiut faptul ca mersul pe jos are efecte benefice asupra

sanatatii persoanelor varstnice, mai ales pentru cei care nu au timp sa depuna o

1 Maria Bocicov, 2015.



activitate fizica in adevaratul sens al cuvantului. Asadar, mersul pe jos are efecte

surprinzatoare in primul rand asupra duratei si calitatii somnului.

1.2 Activitate fizica la varsta a treia?

In altd ordine de idei, conform datelor Eurostat, ponderea persoanelor in
varsta continua sa creasca. La 1 ianuarie 2019, populatia UE-27 a fost estimata
la 446,8 milioane. Tinerii (intre O si 14 ani) au reprezentat 15,2 % din populatia
UE-27, in timp ce persoanele considerate a fi in varsta de munca (intre 15 si 64
de ani) au reprezentat 64,6 % din populatie. Persoanele mai in varsta (65 de ani
sau peste) au avut o pondere de 20,3 % (o crestere de 0,3 puncte procentuale in
comparatie cu anul precedent si de 2,9 puncte procentuale in comparatie cu 10

ani in urma).

Figuranr. 1

Sursa: Internet.

1.3 De ce varstnicii nu practica activitatea fizica?

Imbitranirea populatiei este un fenomen din ce in ce mai evident la nivel
mondial, la fel si lipsa de activitate fizica la aceasta categorie de varsta. Ce Ti
impiedicd insd sa duca o viatd mai activd din punct de vedere fizic si sa
beneficieze de toate efectele pozitive ale activitatii fizice? Pe langd motivele
valabile si pentru tineri, precum comoditatea, lipsa de timp, lipsa de importanta

acordata activitatii fizice, la varstnici mai intervin si alte cauze sau preconceptii,
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care, spre binele lor, pot fi demontate.? Ne putem gandi la faptul ca in zilele
noastre, datoritd tehnologiei avansate, persoanele varstnice pot afla diferite
informatii cu privire la importanta activitatii fizice in viata lor si pot identifica
persoane specializate atat din punct de vedere al exercitiilor fizice, cat si din
punct de vedere medical.

La nivelul statelor membre ale UE-27, cea mai mare pondere de tineri din
totalul populatiei in 2019 a fost inregistrata in Irlanda (20,5 %), in Franta
(18,0 %) si in Suedia (17,8 %), in timp ce valorile cele mai scazute au fost
Tnregistrate in Italia (13,2 %), in Germania (13,6 %), in Malta si n Portugalia
(ambele 13,7 %).

Tn ceea ce priveste ponderea persoanelor cu varsta de 65 de ani sau peste
din populatia totala, Italia (22,8 %), Grecia (22,0 %), Portugalia si Finlanda
(21,8 %) au inregistrat ponderile cele mai mari, in timp ce Irlanda (14,1 %) si

Luxemburg (14,4 %) au avut ponderile cele mai scizute.®

Figuranr. 2

Informatii interesante!
Beneficiile miscarii fizice pentru persoanele

varstnice:

creste coeficientul de inteligenta;

e lungeste viata si imbunatateste calitatea ei;
e aduce pozitivitate;

e intareste inima;

e pune sangele in miscare;

e ne ajutd sa ne depasim limitele;

¢ ne dinamizeaza viata.*

2 EGREPA apud. Costin Oana, 2014.
3 Eurostat, 2020.
* Ibidem.



Activitatea fizica este benefica oricAnd dar cu atat mai mult la varsta a
treia, cand corpul oricarei persoane trece prin numeroase modificari si este mai
vulnerabil la boli. Considerdm ca activitatea fizica reprezintd o modalitatea
naturald prin care corpul isi poate pastra vitalitatea, Tn timp ce sedentarismul®
trebuie eliminat din viata oricarei persoane. Unii specialisti Sustin chiar ca
deteriorarea organismului, odata cu inaintarea in varsta, este mult mai accentuata
la persoanele sedentare.®

De asemenea, Oana Costin aduce in discutie faptul ca activitatea fizica si
efectele induse de aceasta asupra seniorilor este un domeniu din ce in ce mai
studiat la nivel mondial. Astfel, Tn anul 1992 a fost fondat ,,Grupul European de
Cercetare privind Varstnicii si Activitatea Fizica”, (EGREPA). Activitatea
principala a acestui grup este cea de a semnala necesitatea miscarii dupa ce
persoanele trec de varsta de 50 de ani. Zona de cercetare a activitatii fizice
pentru varstnici este un domeniu in crestere rapida. Grupul European de
Cercetare privind Varstnicii si Activitatea Fizica s-a nascut in timpul celei de-a
treia Conferinte internationale privind activitatea fizicd; imbatranirea si
activitatea fizica, desfasurata la Universitatea Jyvaskyla, Finlanda, in anul 1992.
Tn cadrul acestei Tntlniri s-a recunoscut ci a existat necesitatea unei organizatii

stiintifice internationale europene care sa se ocupe de aceste probleme.

Din acel moment EGREPA a organizat si a colaborat intr-o serie de

evenimente menite sa-si atingd obiectivele pentru care a fost fondat.

® Cand spunem sedentarism ne referim la imobilitate, lipsa miscirii fizice sau activititi
care necesiti un nivel minim de energie. In unele cazuri sedentarismul este provocat de o
afectiune medicala, dar in cele mai multe cazuri face parte din stilul de viatd modern. Dr. Radu
Mihai lonescu, s.a.

® Costin Oana, 2014.



1.4 Starea de sanatate nu le permite sa efectueze o activitate fizica

Problemele de sanatate sau o conditie fizica precara ii pot impiedica intr-
adevar pe varstnici sa faca exercitii complexe sau care ar pune prea multd
presiune pe coloand sau articulatii, producénd astfel si mai multa durere acolo
unde existd astfel de probleme. Activitatea fizica trebuie insa adaptata
fiecirei persoane, in functie de istoricul siu medical, astfel incat exercitiile

sd remedieze si sa usureze problemele, si nu sa le accentueze.

Tn plus, mersul pe jos, pe bicicletsi, Tnotul sunt activitati care pot fi
practicate aproape fara probleme si care nu solicita excesiv organismul.
Adaptarea, moderatia si nu in ultimul rand consultarea medicului specialist, care
ne poate indica acele exercitii care ne fac bine in ciuda problemelor noastre de
sanatate.” De asemenea, exercitiile fizice pentru persoanele varstnice sunt
diferite fata de cele ale tinerilor, bineinteles din cauza varstei Tnaintate, insa, daca
exercitiile sunt alese individual, in functie de fiecare persoana, pot reprezenta o

modalitatea propice pentru a avea un corp sanétos.

»E prea tarziu pentru activitate fizica la un varstnic”

Afirmatia anterioara reflectd un stereotip des intalnit in zilele noastre.
Chiar daca pana la 50 de ani unele persoane nu au fost cele mai active persoane
si au fost mai degraba sedentari, timpul nu este pierdut pentru a se schimba ceva
n viata lor de zi cu zi.

Efectul activitatii fizice se observa rapid in starea mult mai buna de spirit
pe care 0 au acestia si mai tarziu in tonusul si Tn modul in care se simt. Tntr-
adevdr, nu putem incetini imbatranirea, dar devenind mai activi ne vom simti

mai tineri. Specialistii in domeniu au observat ca modificarile pozitive cele mai

" Exercise and fitness over 50, apud. Costin Oana, 2014.



puternice se obtin de cei care au fost preponderent sedentari si adopta un stil de

viata activ.®

»Lipsa activitatii fizice Tn viata persoanelor varstnice este o
problema de mentalitate”
Ideea de a merge la o sala de sport, de a participa la diverse jocuri sau de
a face jogging pot parea deplasate pentru cineva care nu a fost pasionat de sport
si care considera cd batranetea este o perioadad a odihnei si ca activitatea fizica
este doar pentru tineri. Poate acesta este unul dintre motivele pentru care vedem
mai multi seniori implicati in activitati fizice Tn vestul Europei decét in tara

noastra.

,»De ce si facem miscare la varsta a treia?”®
Activitatea fizica aduce beneficii nu doar la nivel fizic, dar se pare ca si

starea de spirit are de castigat.

Beneficiile activititii fizice pentru organism:

> cazaturile frecvente in aceasta perioada a vietii pot fi prevenite cu
ajutorul activitatii fizice, pentru ca odata cu exercitiile fizice corpul
devine mai mobil, mai puternic si mai flexibil;

> sistemul imunitar care in general devine mai vulnerabil odata cu
inaintarea in varsta poate fi Intarit prin exercitiile fizice;

> activitatea fizicd ne ajutda sa ne mentinem greutatea corpului la un
nivel optim, ceea ce devine si mai important pentru sanatate
deoarece la aceasta varstda masa musculara tinde sa se micsoreze si

sa apara o mai mare cantitate de grasimi;

8 lbidem.
9 Ibidem.



> activitatea fizica s-a dovedit a fi benefica in prevenirea unor
boli precum cele cardio-vasculare, dementa, diabetul de tip 2,
depresia;

> o0asele devin mai puternice pentru ca exercitiile le ajuta sa mentina
calciu, in acest fel suntem la adapost de ravagiile osteoporozei;

> la varsta a treia incheieturile au de multe ori de suferit, insa
exercitiile blande, care nu le streseaza excesiv, au rolul de a stimula

organismul si lubrifieze zonele articulare, ficandu-le mai mobile.°

Beneficiile activitatii fizice la nivel psihic

Exercitiile fizice ne fac sa ne simtim mai bine, ne relaxeaza si in acelasi
timp ne dau energie. In timpul activitatii fizice este stimulati productia de
serotonini®! si se inhiba hormonul responsabil de stres, respectiv cortizolul.

Pe termen lung activitatea fizica are rolul de a ne ridica nivelul stimei de
sine, lucru deosebit de important in aceasta perioada cand persoanele varstnice
se pot confrunta cu sentimente de tristete, inutilitate, slabiciune.

Activitatea fizica are efecte benefice si asupra calitatii somnului: adormim
mai repede si somnul devine mai profund.

Endorfinele, alte substante chimice secretate la nivelul creierului Tn timpul
activitatii fizice, pe langa starea de bine pe care o dau, au si rolul de a ne proteja
creierul impotriva declinului implicat de batranete, stimuland dezvoltarea de noi
neuroni. De asemenea, puterea de concentrare va creste, la fel si abilitatea si

usurinta de a realiza diverse sarcini.

10(1) EGREPA, apud. Costin Oana, 2014.
(2) Exercise and fitness over 50, apud. Costin Oana, 2014.
(3) ,,What is the importance of elderly fitness?” apud. Costin Oana, 2014.

11 Numita si hormonul fericirii, aceasta contribuie la mentinerea unei stiri generale
pozitive.



Exercitiile fizice ne intaresc corpul si ne ofera rezistenta fizica, astfel incat

reusim sa ne mentinem independenta n realizarea sarcinilor de zi cu zi. 1?

Ce exercitii sunt indicate la varsta a treia?

Exercitiile trebuie sa fie moderate ca durata si intensitate. Scopul lor este
mentinerea in forma, punerea in circulatie a sangelui si obtinerea unui bun tonus
muscular. Nu este indicat sa incercam sa ne depasim limitele, ci trebuie sa ne
protejim cAt mai mult si s3 minimizam riscurile de accidentare.®

Doua criterii care trebuie analizate atunci cand facem sport sunt:

e sd putem purta o conversatie cu cineva in timp ce exersam si
interlocutorul sa ne poata intelege;

e sa simtim cd ne incalzim pe masura ce facem sport, dar nu dintr-0
datd, ci treptat si sd nu transpiram excesiv de mult;

Alegerea tipurilor de exercitii tine foarte mult de sporturile pe care le-am
practicat de-a lungul vietii, de nivelul de activitate fizica cu care suntem
obisnuiti, de starea de sanatate si de recomandarile, respectiv interdictiile
medicului specialist, Tn cazul in care suferim de anumite afectiuni.

Tata cateva tipuri de exercitii si de activitati fizice pe care varstnicii le pot
realiza, adapta si combina astfel incat sa le satisfaca nevoile si dorintele:

> mersul pe jos este cea mai la indemana metoda de a face miscare
pentru cd nu presupune un efort fizic ridicat, un loc anume,
echipament sportiv sau restrictii medicale; totodata poate fi realizat
cand mergem la cumparaturi, cand vrem sa ne plimbam sau sa luam

nepotii de la gradinita;

12 Exercise and fitness over 50, apud. Costin Oana, 2014.
13 Safe sports activities for the elderly, apud Costin Oana, 2014.
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> exercitiile in apa (aqua gym) sunt din ce in ce mai populare, iar in

cazul celor in varstd sunt foarte utile pentru cd in apa presiunea

asupra articulatiilor nu mai este la fel de mare;

> yoga si pilates sunt tipuri de sport care se adapteaza la nevoile

specifice varstei, dar si individualizat pentru fiecare varstnic;
corectarea tinutei corporale, dezvoltarea echilibrului si intarirea
musculard, ori toate acestea lupta Tmpotriva efectelor imbatranirii

sau le remediaza daca au avut deja loc.

1.5 Cum sa devenim mai activi chiar daca nu facem sport?

Exercitiile fizice nu trebuie realizate neaparat la sala de sport, ci acestea

sunt potrivite si pentru persoanele sedentare care Tsi petrec mai mult timp in

casda. Mult timp s-a crezut ca doar exercitiile intense au efecte benefice asupra

sanatatii, insa studiile arata din ce in ce mai frecvent ca si o jumatate de ora pe

zi de activitate fizici moderatii poate fi de ajutor. Tn definitiv, indiferent de

durata sau intensitate, a ne pune corpul in miscare este mai benefic decét sa fim

sedentari.

Modalititi de mentinere a unui plus de activitate zilnica pentru

varstnici:

dacd in cladirea in care locuim sau lucram exista lift pe care il
folosim de obicet, ar fi util sd renuntam la el, daca nu de tot, macar
cateva scari sa le urcam /coboram zilnic (in functie si de starea de
sanatate);

identificarea oricaror pretexte pentru a face miscare (curatenia in
casa, gradinaritul);

incercati sa renuntati la activitati care implica statul pentru o
perioada mai lunga de timp (uitatul la televizor, cititul), faceti pauze

in care sa va miscati sau inlocuiti-le cu activitati mai active;
11



e cand despachetam cumpardturile ne putem Intari musculatura
bratelor ridicand si coborand de mai multe ori o sticld de lapte sau
un alt produs mai greu;

e cand asteptam la rand sau suntem acasa si vorbim la telefon sau ne
uitam la televizor ne putem antrena si dezvolta echilibrul stand ntr-

un picior si trecand de pe un picior pe altul.**

1.6 Efectele inactivitatii fizice la seniori®

Inactivitatea fizicA in cazul seniorilor poate duce la aparitia
osteoporozei si, implicit, a frecventei fracturilor. De asemenea, ea va diminua
forta musculard in special a membrelor inferioare si va scadea flexibilitatea,
varstnicii fiind mai predispusi la cazaturi si accidentari. Aparitia unor tipuri de
cancer precum cel de colon (la barbati)si de san sau col uterin (la femei) este un
alt risc la care sunt supuse persoanele varstnice sedentare, iar problemele

cardiovasculare tind si ele sa apara sau, daca exista deja, sa se agraveze.

Tipuri de antrenament fizic recomandate varstnicilor
De regula, seniorilor li se recomanda urmatoarele tipuri de exercitii fizice:
> Exercitii aerobice — contribuie la eliminarea kilogramelor in plus,
la scaderea tensiunii arteriale si la mentinerea tonusului muscular.
> Genuflexiuni — ajutd la intarirea musculaturii si la mentinerea
mobilitatii.
> Exercitii cu gantere si flotiri — Intdresc musculatura partii
superioare a corpului;
> Exercitii cu ridicarea picioarelor — ajuta in special la imbunatatirea

echilibrului si intarirea articulatiilor.

14 Make exercise a habit, apud Oana Costin, 2014.
15 Ibidem.
12



» Exercitii pentru ameliorarea balansului cum ar fi yoga si tai chi —
au rolul de a ameliora mobilitatea articulara si de a imbunatati
coordonarea.

Daca starea de sanatate permite, seniorii pot face si urmatoarele activitati:
mers accelerat, aerobic in apa, dans, bicicleta pe drumuri drepte, tenis la

dublu sau fitness.

Importanta activitati fizice la persoanele varstnice?®

Imbatranirea poate fi definiti ca un proces fiziologic alcatuit dintr-un
ansamblu de modificari fiziologice durabile care survin dupd perioada
maturitatii, excluzand modificirile induse de boli. Imbitranirea are caracteristica
de a fi progresiva, universala, inevitabila si ireversibila, desi, Tn prezent, este
considerata flexibila in anumite aspecte daca se respectd un stil de viata activ si
echilibrat.

Varsta minima a batranetii este de 65 ani, In timp ce varsta maxima nu
poate fi stabilita, ea reprezentand varsta celui mai longeviv om de pe pamant, in
fiecare moment. Clasificarea persoanelor in varsta distinge:

-intre 65 (60) - 75 de ani, trecerea spre batranete, sau perioada de varstnic
tanar;

-intre 75 - 85 (90) de ani, perioada de varstnic adult;

-peste 85 (90) de ani, varstnic batran sau perioada de longeviv.

Stiinta proceselor biologice, psihologice si sociologice care se asociaza cu
imbatranirea si care intervin la nivelul tuturor aparatelor si sistemelor
organismului, poartd numele de gerontologie. Specialitatea medicala care
cerceteaza aspectele patologice ale Tmbatranirii se numeste geriatrie, 0 medicina

interna a varstei inaintate, care integreaza si aspectele psihice, functionale si

1 Dr. Gabriela Grigoras, Medic specialist, Medicina Interna.
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sociale, Tn Ingrijirea acutd si cronicd, preventiva, de recuperare si terminald a
pacientilor geriatrici.

Cresterea numarului populatiei varstnice este legatd, in mare parte,
de cresterea sperantei de viata in ultimele 4 decenii, cu aproximativ 2 ani
/deceniu sau 4-5 ore /zi. Tn 2010, aproape 8% din populatia lumii avea peste 65
de ani, asteptandu-se dublarea acestei ponderi in 2050. Acest trend este mai
evident la subpopulatia persoanelor de peste 80 ani, preconizata sa depaseasca
mai mult de dublul valorii n 2050, fata de 2010 (4,1% de la 1,6%).%’

O vorba veche spune ca imbatranirea este inevitabila, iar maturizarea
optionala, atragand atentia asupra impactului stilului de viata in imbatranire (de
exemplu fumatul, obezitatea, sedentarismul). Organizatia Mondiala a
Sanatatii (OMS) a identificat inactivitatea fizica drept al patrulea factor de
risc pentru mortalitatea globali, dupa hipertensiunea arteriali, fumatul si
nivelul crescut al glicemiei.

Efectuarea regulata de activitati fizice la persoanele varstnice — cea mai
sedentard categorie de varstd — este asociatd cu rezultate pozitive pe cand
inactivitatea fizica a fost corelata cu mortalitatea de toate cauzele, declinul
functional si cresterea riscului de a dezvolta boli cronice precum boala
coronariand, hipertensiune arteriala, accidentul vascular cerebral, sindromul
metabolic, diabetul zaharat de tip 2, cancerul de san, col uterin si colon,
tulburarile cognitive, depresia, caderile, obezitatea, osteoporoza si sarcopenia.

Activitatea fizicd este definita ca orice miscare a corpului produsd de
muschii scheletici care necesitd consum de energie, iar exercitiul fizic reprezinta
o forma de activitate fizica planificata si structuratd, cu obiectivul de a creste sau
de a mentine conditia fizica. Dintre activitatile aerobice frecvent recomandate
pacientilor varstnici se numara mersul, pedalatul la bicicleta stationara, mersul

pe banda, dansul si Tnhotul.

17 Ibidem.
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Unele tari precum SUA, Canada, Regatul Unit al Marii Britanii si Irlandei
de Nord si Australia au dezvoltat ghiduri nationale de activitate fizica pentru
adultii de peste 65 ani, care subliniaza importanta recomandarii activitatii fizice
la aceste persoane si beneficiile obtinute. Aceste ghiduri, bazate pe dovezi
stiintifice actuale, recomanda ca adultii varstnici ar trebui sa acumuleze cate 2,5
ore de activitate fizica de intensitate moderata pe saptamana, in perioade de cate

10 minute.

1.7 Tipuri de exercitii fizice pentru persoanele in varsti'®

Exercitiile cardio-respiratorii, fie aerobice sau de rezistenta, cresc
frecventa cardiaca si respiratorie, necesitand aprovizionarea constanta in oxigen
pentru a sustine efortul (de exemplu jogging-ul, notul, pedalarea). Aceste tipuri
de exercitii amelioreaza functia cardio-vasculara si respiratorie fiind capabile de
a incetini instalarea anumitor boli cronice. Este ideal de a realiza aceste activitati
cel putin 30 minute zilnic, si de a creste volumul de munca pentru mentinerea
intensitatii relative a exercitiului la un nivel care sd permitd ameliorarea si
pastrarea beneficiilor asociate acestuia. De exemplu, pentru cresterea masei
musculare, trebuie sd se efectueze un efort fizic prin ridicarea repetatd a unei
greutdti egale cu 60% din valoarea greutatii care poate fi ridicata fara repetare.
La persoanele varstnice, se recomanda practicarea exercitiilor de rezistenta de
cel putin 2 ori pe saptimana. Mentinerea unei forte musculare bune reduce
prevalenta limitarilor functionale, reprezentand, totodata, singura metoda de

stopare si restaurare a sarcopeniei'®.

18 lhidem.

19 Sarcopenia” reprezinti pierderea masei musculare ca urmare a procesului natural
de Tmbatranire. Aceasta duce la pierderea fortei fizice, mentinerea dificild a echilibrului si
mers Tngreunat.
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Alte exercitii de interes pentru persoanele geriatrice?® sunt exercitiile de
balans /echilibru care ajuta in preventia cazaturilor si care mentin flexibilitatea

si mobilitatea corpului, Tn special, a membrelor.

1.8 Cum ii convingem pe varstnici sa faca miscare?

Odata cu Tnaintarea in varsta, adoptarea unui stil de viata activ detine un
parcurs dificil. Medicii specialisti le recomanda varstnicilor sa nu renunte la
miscare si s depuna o activitate fizici pentru o speranti mai mare de viata. Tn
cele mai multe cazuri, dupa implinirea varstei de 60 de ani, starea de sanatate a
oamenilor se agraveaza, declansandu-se tot felul de afectiuni precum bolile
cardiovasculare, diabetul sau osteoporoza. ,,Persoanele in varsta trebuie ajutate
sa gaseasca un nou echilibru, practicarea uneia sau mai multor activitati fizice
fiind unul dintre mijloacele importante si foarte eficiente pentru a infrunta
aceasta noua ctapa de viata”, spune dr. Aurelia Suciu, secretar general al
Federatiei Romane ,,Activitatea fizicd pentru Toti”. 2

Medicul precizeaza, insa, ca o prima conditie a unui antrenament bun este
adaptarea si dozarea corecta a fiecarei activitati in functie de capacitatea proprie
a practicantului si de modificarile organismului survenite odata cu inaintarea in
varsta.

Din momentul in care corpul nostru incepe sda imbatraneasca, se
instaleazd o scadere generala a capacitatii plamanilor de a respira, aflam de la
dr. Gheorghe Dumitru, medic primar in medicina sportiva si autorul cartii

,Batranetea si activitatea fizica”.

20 Geriatrie si gerontologie” este specialitatea medicali care are drept obiective
asistenta medicala din Ingrijirea acuta, cronica, preventiva, de recuperare si terminala
a varstnicilor, precum si studiul procesului de imbatranire.
21 Alexandra Malachi, 2019.
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De asemenea, dr. Gheorghe Dumitru face urmatoarea afirmatie:
Inaintarea in varstd creste rigiditatea cutiei toracice si scade forta muschilor
respiratori. Asta explica de ce varstnicii percep efortul fizic mai obositor si mai
sufocant”.

Totodata, imbatranirea produce modificari semnificative si pe linia
performantei musculare si a compozitiei corporale. ,,La femei, in special, se
produce o pierdere acceleratd de substanta osoase (...) Reducerea densitatii
osoase si subtierea oaselor creste riscul aparitiei de fracturi”, mentioneaza dr.
Dumitru. Totodata, inaintarea in varsta afecteaza si functia cardiovasculara,
auzul, vederea, capacitatea de comunicare si somnul. Nimeni nu este ,prea
batran“ pentru miscare fizica. Unii varstnici refuzand sa parcurga unele activitati
fizice, alegand drept scuzi ,,varsta inaintatd”. In aceeasi masurd, dr. Dumitru
afirma faptul ca in realitate, sunt foarte putine situatii in cadrul carora se poate
recomanda evitarea oricarui tip de efort. ,,Multa vreme era contraindicat orice
fel de efort fizic la varstnicii cu anumite boli cronice, insa ultimele cercetari in
domeniu arata ca daca efortul este introdus si prestat sub control, acesta are
efecte pozitive”. Chiar si cei cu insuficienta cardiaca congestiva si cu aritmii
cardiace pot beneficia de anumite exercitii fizice.

Mai mult, s-a constatat ca exercitiul fizic impiedica sau amana si
instalarea diabetului. Exercitii fizice recomandate varstnicilor, potrivit
afirmatiilor dr. Gheorghe Dumitru, pentru persoanele cu anumite probleme de
sandtate sunt indicate patru tipuri de activitati fizice, mai exact este vorba
despre exercitiile si activitiatile de rezistenta, de forta, de echilibru si de
suplete. Cele mai accesibile sunt eforturile de rezistenta, precum mersul,
joggingul, inotul sau pedalarea pe bicicleta, care optimizeaza performantele
inimii, plamanilor si a sistemului circulator. ,Prin aceste miscari este
imbunatatita si capacitatea de a urca si cobori scarile, de a merge sau de a face
piata”, afirma specialistul. Cu toate acestea, intensitatea exercitiilor nu trebuie

sa fie mare de la inceput, ci efectuata treptat. De pilda, varstnicii ,,nu trebuie sa
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accelereze respiratia exagerat, ci trebuie sa poata purta o conversatie in timpul
exercitiilor. Este necesar ca activitatile fizice sa fie precedate de incalzire si
urmate de mers linistit (...)”, mai spune dr. Dumitru. Mai departe, exercitiile de
forta contribuie la Tmbunatatirea masei si a fortei musculare, dar si la cresterea
metabolismului, adica evitarea ingrasarii.

Lucrul pentru forta se realizeaza prin semiflotari, flotari, genuflexiuni,
abdominoflexiuni, ridicarea greutatilor, exercitii cu benzi elastice sau lucrul la
aparate speciale. ,,Trebuie lucrate toate grupele musculare mari, cel putin de
doua ori pe saptamana, dar neaparat cu o zi de pauza intre sedintele de forta. Este
important sd se evite suprasolicitdrile si sd nu se ignore incalzirea inainte de
sedinta de forta”, explica medicul. Prin exercitiile de echilibru pot fi prevenite
cazaturile si accidentarile celor in varsta, care pot provoca fracturi de sold sau
alte accidente grave. In final, exercitiile de mobilitate si suplete sunt necesare
deoarece la varstnici musculatura devine rigida.

De aceea, dupa orice program de sport nu trebuie sa lipseasca intinderile
(stretchingul). In final, pentru a incuraja persoanele in varsti si inceapi si
practice cu regularitate exercitiul fizic, trebuie sa le amintim in permanenta
beneficiile pe care le vor obtine, sa le recomandam exercitii care le plac si pe
care le pot executa corect si in siguranta si sa scoatem in evidenta progresele pe

care le fac cu ajutorul activitatii fizice.
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Capitolul 2 Alimentatia sdniatoasa in cazul varstnicilor

Figuranr. 3

Sursa: Internet.

Indiferent de varsta pe care o avem, alimentatia trebuie sa ne ofere
elementele nutritive de care organismul nostru are nevoie pentru a functiona
optim. Cand suntem la vérsta a treia, cerintele unei alimentatii adecvate sunt si
mai delicate, tindnd cont de restrictiile pe care posibilele afectiuni de care
suferim ni le impun, sau de modificarile fiziologice care au loc odata cu
imbatranirea.

Cum ar trebui sd@ ne hranim corect si cum sa profitdm de beneficiile

alimentelor, chiar daca am trecut de 65 de ani?

2.1 Impactul imbatranirii asupra alimentatiei

Pe masurd ce imbatranim corpul nostru se confruntd cu numeroase
schimbari, care au un puternic impact asupra necesarului de substante nutritive,
dar si a modului in care ne alimentam, iar pe termen lung si asupra calitatii vietii

noastre.
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[atd care sunt principalele transformari fiziologice pe care trebuie sa le
avem n vedere®?:

Tn primul rand, sistemul digestivnu mai are aceeasi capacitate de a
procesa alimentele, ceea ce inseamna ca unele substante nu vor mai fi absorbite
adecvat (de exemplu vitaminele B6, B12 sau acidul folic).

Alterarea gustului si a mirosului poate fi un neajuns creat de imbatranire,
cu un puternic efect asupra modului in care mancam. Degradarea acestor simturi
poate fi accentuata de diferite afectiuni sau tratamente pe care le urmam. Cand
nu mai simtim gustul sau mirosul mancarii, avem tendinta sa folosim mai multa
sare sau condimente sau dimpotriva, ne putem pierde interesul fata de mancare.

Totodata, metabolismul are tendinta de a incetini, mai ales daca
suntem sedentari sau daci nu suntem persoane active. Incetinirea
metabolismului consta in faptul ca organismul nu mai reuseste sa arda la fel de
multe calorii ca Tnainte, ceea ce poate duce la ingrasare. De asemenea, corpul
foloseste mai putina energie, ceea ce inseamna ca are nevoie de mai putinad
mancare din care sda o procure. Pentru a preintimpina depunerea grasimilor si
ingrasarea sunt recomandate consumul de alimente slabe din punct de vedere
caloric si activitate fizica adaptata varstei si starii de sanatate.

Pe masurd ce imbatranim este posibil ca organismul nostru sa
dezvolte intolerante la anumite alimente, care sa se manifeste prin dureri si
senzatii de disconfort la nivelul sistemului digestiv (intoleranta la lactoza de
exemplu). Este necesar sd constientizim aceste neplaceri si sa facem
investigatiile medicale necesare pentru a depista o posibild intoleranta cat mai
din timp.

Modificarea poftei de mancare se poate realiza in ambele sensuri la
varsta a treia. Pe de o parte, scaderea apetitului poate rezulta ca efect secundar

al unor tratamente medicale sau poate fi cauzata de depresie. Pe de alta parte,

22 Centrul Rezidential Amalia si Sef Rabin Dr. Moses Rosen, 2017.
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tot depresia poate declansa o nevoie exagerata de a manca, acesta devenind un
mecanism de a face fata situatiei. 23

Odata cu varsta si dantura noastra are de suferit, ceea ce poate pune
probleme in alimentatie. Pierderea dintilor, cariile netratate la timp care se
agraveaza si afectiunile gingiilor pot face dificila mestecarea alimentelor tari sau

mestecarea incompletda a mancarii, favorizand astfel problemele digestive.

2.2 Consecintele alimentatiei asupra imbatranirii

., Suntem ceea ce mancam”, afirma un proverb universal. Acest lucru este
valabil inclusiv la varsta a treia. Hrana si obiceiurile noastre alimentare se
reflectd Tn modul in care ne simtim, aratdm si in starea noastra de sanatate. Chiar
daca impedimentele, pe care imbatranirea ni le pune in cale, par uneori dificile,
0 alimentatie echilibrata si adaptata nevoilor noastre poate ajuta intr-un mod
semnificativ.

Alimentele slabe in calorii, insa bogate in substante nutritive sunt benefice
in pastrarea unei greutati corporale optime, dar si pentru intarirea organismului
si a sistemul imunitar Tmpotriva bolilor si afectiunilor specifice acestei varste.
Nu doar corpul are de castigat in urma unei alimentatii corecte, ci si creierul
nostru, pentru ca si el este hranit cu substante nutritive. Ceea ce mancam ne poate
ajuta sd ne concentram mai bine, sa avem o memorie mai buna, si mai mult decat

atat, sa putem preveni boala Alzheimer.?*

2.3 Cum ne hranim sanatos la varsta a treia?
Nu exista ,,diete-minune” care sa se potriveasca tuturor si care sa dea
rezultate optime pentru toti, cu atat mai mult cu cat exista numeroase controverse

intre ce este indicat si ce nu, intre combinatiile alimentare care trebuie facute si

23 |bidem.
24 |bidem.
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elementele care trebuie introduse sau scoase din alimentatie. Exista insa cateva
reguli de baza care trebuie urmdrite pentru a ne asigura ca 11 oferim organismului
nostru aportul nutritiv necesar pentru a face fata varstei.

De aceea dorim sa va prezentam cateva dintre acestea:

Fructele si legumele sunt foarte importante pentru rolul lor anti-oxidant
si pentru continutul bogat Tn vitamine si fibre. Nutritionistii recomanda
consumul celor intens colorate, pentru ca acestea ar avea un continut mai ridicat
de anti-oxidanti.

Consumul de apa este vital pe toatd durata vietii, insa la varsta a treia
poate dispdrea senzatia de sete. Asta nu inseamna insad ca organismul nostru nu
mai are nevoie de hidratare. Nici nu trebuie Tnsa sa asteptam sa ni se faca sete
pentru a consuma lichide, spun specialistii. Pe langa apa, ceaiuri si sucuri
naturale, lichidele le putem asimila si din fructe, legume si diferite tipuri de supe
si ciorbe.

Consumul de sare excesiv poate fi daunator, mai ales daca se urmeaza
un anumit tratament sau existad unele afectiuni unde sarea este contraindicata. Un
consum prea mare de sare poate creste presiunea sangvina peste limita normala
sau poate favoriza retinerea de apa in organism. Dacd urmam un regim alimentar
care restrictioneaza consumul de sare, putem apela la alte metode de a da gust
mancdrii: addugarea de suc de lamaie, asezonarea cu anumite condimente sau
ierburi aromatice.

Calciul este benefic pentru sistemul osos, dar in cazul vérstnicilor acesta
este si mai important, avand in vedere ca forta si integritatea oaselor au de suferit
pe masura ce imbatranim. Consumul de alimente bogate in calciu ne poate ajuta
sa contracaram aceste efecte negative. La varsta a treia insa pielea isi pierde din
eficientd in sintetizarea vitaminei D, ceea ce uneori Inseamna necesitatea unui
aport extra al acestei substante. Administrarea de suplimente alimentare de
calciu ar trebuie sd fie facuta la recomandarea unui medic, care ne cunoaste

eventual si istoricul medical. (2)
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Vitamina B12, pentru ca nu mai poate fi absorbita adecvat de organism
(stomacul produce mai putin acid gastric, ceea ce ingreuneaza acest proces),
trebuie sa fie suplimentata in nutritie. Alimentele bogate n vitamina B12 sunt

cele de origine animala, in principal produsele lactate si ouale.

Obiceiurile alimentare

Cantitatea de mancare consumata ar trebui sa fie raportata la nivelul de
activitate fizicd pe care o desfasuram. Cu cat suntem mai sedentari, cu atat
aportul caloric ar trebui sa fie mai scazut, in caz contrar riscam sd ne ingrasam.
Atentie insa, reducerea caloriilor nu inseamna si o scadere a elementelor
nutritive din farfurie! In plus, ar trebui evitate acele ,,calorii goale”, adica
bauturile sau alimentele puternic calorice, dar care nu ofera prea multi nutrienti,
cum e cazul alcoolului, prajiturilor, chipsurilor etc.

Pentru a ne face o idee asupra necesarului de calorii in functie de gradul
de activitate fizica realizatd, Institutul National al imbatranirii din SUA
recomanda urmatoarele proportii:

o lafemei

aproximativ 1600 de calorii pentru cele care nu au o viata activa,

aproximativ 1800 de calorii pentru cele care au un stil de viata mediu
activ;,

aproximativ 2000-2200 de calorii pentru cele care au o activitate fizica
Intensa;

o labarbati

aproximativ 2000 de calorii pentru cei care nu au o viata activa;

aproximativ 2200-2400 de calorii pentru cei care au un stil de viata mediu

activ;
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aproximativ 2400-2800 de calorii pentru cei care au o activitate fizica
intensa.®

Pentru ca organismul nu mai are aceeasi vigoare ca in tinerete si sistemul
imunitar luptd mai greu cu eventualele infectii, este foarte important
ca alimentele pe care le consumam sa fie sigure: sa se incadreze in termenul
de valabilitate, sa cunoastem pe cat posibil sursa de la care provin.

Nu este recomandatd sdrirea peste mese, pentru ca acest obicei
accentueaza incetinirea metabolismului. Specialistii Tn nutritie au observat ca
atunci cand se sare peste micul dejun, exista tendinta de a se consuma mai multa
mancare la celelalte mese decat in general (pentru a compensa) si se aleg
alimente nu tocmai sdnatoase pentru potolirea senzatiei de foame pana la ora
urmatoarei mese (ceva ,,de rontait”).

Pe cat posibil este indicat sa luim masa in compania cuiva: a partenerului
de viata, a copiilor, nepotilor, prietenilor etc. Alimentatia devine astfel nu doar
un mod de a ne hrani, dar si un prilej de a petrece timpul cu cei dragi, efectele

benefice ale unei mese mergand astfel mai departe de rolul nutritiv.

2.4 Malnutritia si persoanele varstnice

Malnutritia la aceasta categorie de varsta este un fenomen destul de
frecvent, afectand Tn medie pana la 50% din populatia varstnica, preponderent
pe cei din spitale si institutii de ingrijire. Pentru ca e atat de raspandita,
malnutritia la varsta a treia este un fenomen care a devenit de interes public.

Malnutritia reprezinta un dezechilibru nutritional cauzat de excesul sau de
lipsa unui nutrient din alimentatia noastra.

De ce apare malnutritia? Pentru cd in general nu suntem informati
despre modul in care ar trebui sd ne alimentdm adecvat, astfel incat sa

contracaram deficientele organismului care a imbatranit si care are acum nevoi

25 |bidem.
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suplimentare. Toate aspectele prezentate pana acum legate de imbatranire si de
impactul pe care il au asupra alimentatiei, pot favoriza aparitia malnutritiei, daca

nu sunt luate masuri la timp pentru a le contracara.?®

Ce ar trebui si includa dieta seniorilor??’

Figuranr. 4

<

Sursa: Internet.

Fructe

Fructele proaspete, consumate intregi, nu sub forma de sucuri, sunt ticsite
cu vitamine, minerale si fibre, astfel ca ar trebui sa reprezinte o parte consistenta
a meniului persoanelor la varsta a treia, ideale fiind trei portii pe zi. O diversitate
cat mai mare de fructe este de preferat, cu accentul pe consumul fructelor in

sezon, respectiv al citricelor in anotimpul rece.

26 Ibidem.
2" Dana Saporan, 2015.
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Legume

Consumul de legume este la fel de important ca acela de fructe. Accentul
trebuie pus, si in cazul lor, pe varietate, coloritul cat mai divers indicand prezenta
unei palete largi de substante nutritive. Legumele cu frunze verzi (spanac, varza
Kale, broccoli s.a.), pline de antioxidanti, sunt recomandate, la fel si legumele
galbene si portocalii, cum sunt ardeii grasi, dovleacul, morcovii. Si in acest caz,
consumul a doua-trei portii de legume (preferabil crude sau cat mai putin

procesate termic, n niciun caz prajite) reprezinta tinta de atins.

Lactate

Mentinerea sandtdtii sistemului osos este vitald odatd cu inaintarea in
varsta, fiind bine cunoscut faptul cd varstnicii se confrunta adesea cu probleme,
potential grave, asociate fragilizarii osoase. Aportul zilnic de calciu recomandat
este de 1200-1500 mg si poate fi asigurat prin consumul de lactate (lapte, iaurt,
branzeturi), dar si de broccoli, tofu, migdale, varza Kale, stridii, scoici, creveti,
sardine, somon. Trebuie spus, totodata, ca lactatele sunt si o sursa excelentd de
vitamina D, necesara fixarii calciului in oase — Tn absenta ei, doar circa 10 pana

la 15% din calciul ajuns Tn organism este absorbit in oase.

Cereale integrale

Cerealele integrale sunt o sursa excelenta de carbohidrati complecsi, o alta
grupi de nutrienti vitala bunei functionari a organismului. Intre beneficiile lor se
inscriu reglarea glicemiei si reducerea colesterolului ,,rau”, aportul de fibre
asociat contribuind si la combaterea problemelor digestive (cu precadere, a
constipatiei). Alte surse importante de carbohidrati complecsi sunt
leguminoasele (mazarea, fasolea, lintea, nautul), dar si fructele si legumele.
Limitati consumul de cereale integrale si alte produse bogate in carbohidrati la

aproximativ 200 g/zi pentru a evita surplusul caloric.
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Carne

Cea mai importanta sursa de proteine, carnea, nu trebuie nici ea sa
lipseasca din meniul zilnic al persoanelor varstnice. Preferabil este consumul de
peste (sursd si de grasimi sdnatoase), pui, curcan si alte carnuri albe, Tn
defavoarea celor rosii, caruia sa i se asocieze cel de leguminoase, oua si fructe
in coaja, alte surse excelente de proteine de calitate. Cantitatea zilnica
recomandata ar trebui sa se situeze undeva intre 1 si 5 g per kilogram corp, insa

doar daca nu va confruntati cu boli renale ori diabet.

Recomandari suplimentare pe care le consideram importante pentru

persoanele varstnice:

Acestor recomandari alimentare li se alatura si necesitatea de a consuma
multa apa — cel putin doi litri pe zi — cu atat mai mult cu cat senzatia de sete se
reduce considerabil odata cu inaintarea in varstd. Amintiti-va sd beti apa la
fiecare ora pentru a evita deshidratarea si problemele asociate (infectii de tract

urinar, stari de confuzie etc.).
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Capitolul 3 Problemele induse de lipsa activitatii fizice Tn

randul persoanelor varstnice

Lipsa activitatii fizice poate duce la aparitia diabetului la seniorii
predispusi la aceasta boald. Pe masura ce imbatranim, exercitiul fizic devine din
ce In ce mai important. De exemplu, activitatea aerobicda si antrenamentul
muschilor imbunatatesc sanatatea psihologica a varstnicilor. Chiar si cateva
minute de miscare usoara ajuta la functionarea mai buna a creierului.

In schimb, unele studii arati ca un stil de viati sedentar diuneazi
sanatatii creierului si creste riscul de diabet si dementa la varstnici, in timp
ce altele arata ca lipsa activitatii fizice pur si simplu accelereaza procesul de

imbatranire.

Figuranr.5

Sursa: Internet.

Un nou studiu, derulat de cercetatori canadieni, a analizat efectele a doua
saptamani de inactivitate asupra persoanelor cu varsta cuprinsa intre 60 si 85 de
ani diagnosticate cu prediabet. Expertii au cerut participantilor la studiu sa
reducd numarul zilnic de pasi la mai putin de 1.000 pe o perioada de 2 saptamani,
timp in care activitatea fizicd a acestora a fost monitorizata cu ajutorul

pedometrelor si al altor dispozitive similare. De asemenea, au fost efectuate
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analize de sange si au fost monitorizate glicemiile celor intrati Tn studiu.
Rezultatele au aratat ca, la doar cateva zile de la inceperea cercetarii, masa
musculard si rezistenta au scazut semnificativ. Persoanele cu prediabet au
inceput sa dezvolte rezistenti la insulind (semne ale diabetului de tip 2). In plus,
simpla reintoarcere la un stil de viata activ pentru alte doud saptamani nu a fost
suficientd pentru a combate efectele negative ale sedentarismului.

,Ne asteptam ca participantii la studiu sa prezinte semne ale aparitiei
diabetului, dar am fost surprinsi sa vedem ca nu au revenit la starea de sanatate
0 data cu reluarea activitatii fizice normale. Este clar ca, pentru a-si recupera
sandtatea metabolica si pentru a preveni astfel de recdderi ca urmare a
inactivitatii, varstnicii au nevoie de recuperare activa, modificari in dieta zilnica
si, uneori, inclusiv medicamente”, au concluzionat autorii studiului.?®

Un alt exemplu interesant este evidentiat de implicatiile activitatii fizice
asupra riscului de aparitie si evolutie a deficitului cognitiv la Vvarstnic.
Chestionarul ,,Easy-Care Standard 2010” introduce o evaluare standardizata a
pacientului varstnic®. Studiul si-a propus ca obiectiv principal existenta unei
influente a activitatii fizice usoare — moderate asupra functiei cognitive
evaluata prin Mini Examinarea Statusului Mental (MMSE) si prin testul
desenarii ceasului (TDC) si asupra depresiei. A avut loc un studiu clinic Tn
cadrul cdruia au fost introdusi un numar de 223 subiecti cu varsta > 65 de ani.
Subiectii inclusi Tn studiu pe baza criteriilor de includere si excludere au fost
subiecti care s-au internat in mod curent in INGG Ana Aslan pentru evaluare si
tratament geriatric in perioada 2009 - 2012. Subiectii au mers in medie 60 de

minute de trei ori pe saptdmana (adicd aproximativ 2 km de fiecare datd), cu

28 Scoala Pacientilor - QUINN Media, Centrul Antidiabetic, 2018.
29 UNIVERSITATEA DE MEDICINA SI FARMACIE CRAIOVA ARIA MAJORA DE
CERCETARE — DAMO02 — DISCIPLINE MEDICALE ARIA SPECIFICA DE
CERCETARE — DASc01 — BALNEOFIZIOTERAPIE.
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pauze scurte de maxim 3 minute (maxim 3 pauze). Loturile si subloturile de
studiu au fost omogene din punct de vedere al nivelului de educatie si au fost
compatibile in ceea ce priveste repartitia afectarilor urmarite.

Scorul MMSE s-a imbunatatit semnificativ statistic la sublotul de
subiecti activi versus sedentari pentru toti subiectii Tnrolati in studiu la ambele
evaluari si la 6 luni si la 1 an. Acelasi rezultat s-a observat si pentru lotul de
pacienti cu functie cognitiva normala si pentru cei cu tulburare cognitiva usoara.
A fost demonstrat astfel, influenta pozitivi a activitatii fizice usoare-
moderate asupra scorului obtinut la testul MMSE la cele doua categorii de
subiecti.

De asemenea, datele Eurobarometrului (martie 2014) indica faptul ca in

Romania, raportat la nivel european, lucrurile stau diferit:

Figuranr. 6

Studiu comparativ Roméania UE privind nepracticarea

sportului/activitatilor fizice de catre diverse categorii socio-profesionale
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Sursa: Eurobarometrului (martie 2014).

Activitatea fizica este, insa, perceput diferit, in functie de raportarea

persoanelor la acesta. Pentru copii si tineri miscarea este asociata cu jocul, cu
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integrarea sociala, cu dezvoltarea armonioasa din punct de vedere fizic si
emotional, cu insusirea de reguli si respectarea acestora.

Pentru adulti sportul si activitatea fizica reprezinta oportunitatea unui stil
de viata sanatos si posibilitatea de a se relaxa, iar pentru varstnici, pe langa faptul
ca le imbunatiteste sanatatea, ii mentine activi. Pentru toate categoriile
socioprofesionale activitatea fizica trebuie sa fie parte integranta din stilul de
viata avand in vedere multiplele beneficii care decurg din practicarea activitatilor

fizice.®0

%0 Strategia nationald pentru sport, 2016-2032.
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Capitolul 4 Concluzii si propuneri

Activitatea fizica detine o importantda majora pentru absolut orice
persoand, cu precadere pentru persoanele varstnice prin simplul fapt ca acesta
contribuie la o stare de bine, de asemenea, se pot lega prietenii in timpul unei
plimbari sau a demararii unor exercitii fizice in aer liber sau intr-un loc special
amenajat care ajuta, de cele mai multe ori, la o diminuare a singuratatii

preponderenta in randul varstnicilor.

Inca din cele mai vechi timpuri, activitatea fizica se afla intr-o stransa
legatura cu sanatatea oricarei persoane. Varsta a-ll1-a aduce cu sine eventuale
slabiciuni corporale, iar activitatile fizice, stilul de viata si alimentatia trebuie sa

fie punctele cheie pentru o stare de bine.

Solutiile pe care le consideram a fi importante pentru o constientizare a

Importantei practicarii oricarei migcari sau exercitiu fizic sunt urmétoarele:

-Punerea in practica a diferitelor seminarii cu privire la importanta
activitatilor fizice pentru varstnici;

-Lectii cu antrenori sportivi meniti sa faca exercitii specializate cu
persoanele varstnice la nivel de judet /municipiu.

-Evidentierea unor sfaturi pentru un stil de viata sanatos;

-Prelegeri utile despre o alimentatie sandtoasa pentru persoanele
varstnice. Sfaturi legate de diete personalizate evidentiate de catre medici

nutritionisti.
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Pentru a-l1 convinge pe senior si faci miscare, Promedica24®

recomanda:

-Crearea unui cadru armonios in care varstnicul va face exercitiile fizice,
dotat cu toate lucrurile necesare (echipamente si alte facilitati);

-Antrenamentul sa fie facut in perioade ale zilei acceptabile tuturor
participantilor;

-Daca se poate, este ideal ca varstnicul sa participe la activitati de grup, in
locatii speciale;

-Desi programul de antrenament este destul de strict, activitatile pot varia
(nu trebuie sa fie mereu 20 flotari, 20 genuflexiuni, etc.);

-Recompensele functioneaza mereu. Varstnicul poate fi convins ca daca
participa la o activitate sau daca se tine de program, va putea face ceva ce Ti
place, va primi ceva sau va merge in vizita undeva.

in concluzie, este important ca persoana in varsta s aiba un program de
activitate fizici deoarece acesta il va face mai activ si mai independent. Tn cazul
pacientilor imobilizati la pat, miscarea va ajuta in mentinerea unui psihic sanatos

si va ajuta organismul si lupte mai bine cu afectiunile.®

31 promedica24, 2018.
32 |bidem.
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