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Exames/consultas:

As mulheres sao as que mais sofrem
com a perda de fibras musculares e
massa O0ssea e, por Isso, precisam se
dedicar mais as atividades fisicas. Os
motivos: hormonios femininos,
menstruacao e menopausa.

Doencas degenerativas que se
manifestam em um idoso ativo
terao um curso menos grave e
com maior chance de
recuperacao do que numa
pessoa sedentaria.

Alem disso, iIdosos que praticam ao
menos trés horas de atividades
fisicas por semana, vivem cerca de
CiNCO anos a mais do que

os sedentarios.
(Pesquisa da Universidade de Oslo)

Os iIdosos que praticam exercicios
fisicos regularmente procuram
menos atendimento medico

do que os sedentarios.
(Estudo do Instituto de Assisténcia

Médica ao Servidor Publico Estadual - IAMSPE)

de exercicio fisico
POr semana
regularmente
garante um
desenvolvimento
em sua
estabilidade fisica
por 15 anos.
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