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O ritmo do envelhecimento da populagédo é muito mais rapido do que em qualquer outro momento da histéria.
O numero de pessoas com 80 anos ou mais devera triplicar entre 2020 e 2050, atingindo os 426 milhoes.

O que é o envelhecimento saudavel? O que promove o envelhecimento saudavel?

Envelhecimento saudavel significa manter-se Ter um estilo de vida saudavel ao longo da vida ajuda a reduzir
ativo, preservar relagdes sociais e continuar a ‘ o risco de muitas doengas crénicas e a melhorar o .
fazer aquilo que valoriza a medida que bem-estar fisico e mental, como por exemplo:
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Abordagem ao longo do ciclo de vida

O envelhecimento esta frequentemente associado a condi¢des de saude como a deméncia e a fragilidade, cujo risco de desenvolvé-las é
influenciado pelas experiéncias ao longo da vida. Prevenir condigdes de satide relacionadas com a idade implica atuar sobre fatores de risco

em diferentes fases da vida, tais como:
Inicio da idade adulta

A atividade fisica regular durante a infancia A préatica de desporto e exercicio regular Manter-se fisicamente ativo na meia-idade ¢
e adolescéncia € crucial para a saude a longo durante a idade adulta jovem tem sido essencial para beneficios em satide imediatos
prazo. Ajuda a fortalecer ossos e musculos associada a uma melhor saude fisica mais e alongo prazo. Ajuda a prevenir doengas

e melhora a saude cardiovascular, tarde navida. Isto inclui menor risco de A cronicas, contribui para a saude mental,

reduzindo o risco de doengas crénicas obesidade, diabetes e doencas - mantém a densidade dssea,
como a obesidade, diabetes e osteoporose cardiovasculares. Também pode 3 melhora a qualidade de vida e m'l

na idade adulta. proteger a saude cognitiva no futuro. pode reduzir o risco de deméncia.

Como pode a fisioterapia ajudar?

Os fisioterapeutas podem aconselha-lo sobre como adotar um estilo de vida saudavel ao longo da
vida e oferecer tratamentos e planos de exercicio adaptados as suas necessidades em mudanca.
Eles podem:
. prescrever exercicios personalizados para - gerir a dor para otimizar a mobilidade
maximizar a sua funcdo fisica, incluindo a
melhoria do equilibrio e da forca muscular, - ajudar na recuperagéo apés um AVC ou
e ajudar a fortalecer os ossos enfarte
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“ m N 'L . ajudar a manter a capacidade se levantar do - gerir condigdes crénicas como artrite,
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- apoiar a sua recuperagdo e mostrar como - reduzir a falta de ar e ensinar a melhor forma
voltar a mover-se apds cirurgia, lesdo ou de se mover
doenca
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