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O ritmo do envelhecimento populacional € muito mais rapido do que em qualquer outro momento da histéria.
O numero de pessoas com 80 anos ou mais deve triplicar entre 2020 e 2050, alcancando 426 milhoes.

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

Envelhecer de forma saudavel significa Manter um estilo de vida saudavel ao longo da vida ajuda

permanecer ativo, manter relacionamentos areduzir o risco de muitas doencas cronicas
e continuar fazendo o que vocé valoriza e melhora o seu bem-estar fisico e mental, como: ‘

a medida que envelhece. . permanec§r~tao atlvo'q'uanto . mgnter suas

' suas condicdes permitirem articulagdes e
Ambientes de apoio que promovam o .:.:. . desafiar seu equilibrio musculos em
bem-estar fisico e mental sdao essenciais .: / " regularmente movimento

para o envelhecimento saudavel. . manter-se socialmente - alimentar-se da
conectado melhor forma

possivel

Abordagem ao longo da vida

O envelhecimento costuma estar associado a condicdes como deméncia e fragilidade, e o risco de desenvolvé-las é
influenciado pelas experiéncias ao longo da vida. Prevenir essas condi¢cdes de satide relacionadas a idade envolve atuarem
diferentes fatores de risco, como:

Infancia e adolescéncia Inicio da vida adulta
° ° °

A pratica regular de atividade fisica na Envolver-se na pratica de esportes e Manter-se fisicamente ativo na meia-idade

infancia e adolescéncia é crucial para a saude exercicios regulares no inicio da vida é essencial para beneficios de satide

a longo prazo. Ela ajuda a construir ossos e adulta esta associado a melhor satide imediatos e a longo prazo. Isso ajuda a

musculos fortes, melhora a saude ﬂ fisica no futuro. Isso inclui menor - prevenir doengas cronicas, auxilia na saude
risco de obesidade, diabetes e mental, mantém a densidade

cardiovascular, reduzindo o risco de 7

doencas crénicas como obesidade, doengas cardiovasculares. Também 2735 ., dssea, melhora a qualidade de m

diabetes e osteoporose mais tarde na vida. pode proteger a salde cognitiva. o ' vida geral e pode reduzir o risco v
de deméncia.

Como a fisioterapia pode ajudar?

Fisioterapeutas podem orientar sobre como adotar um estilo de vida saudavel ao longo da vida e
oferecer tratamentos e planos de exercicios para atender suas necessidades. Eles podem:

- prescrever exercicios personalizados para - gerenciar a dor para otimizar sua mobilidade
otimizar sua funcéo fisica, incluindo a melhora
do equilibrio e forca muscular e ajudarateros - auxiliar na recuperagéo apés um AVC
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- ajudar na sua recuperagao e orientar - reduzir a falta de ar e ensinar a melhor forma

como voltar a se movimentar apos cirurgia, de se movimentar
lesdo ou doenca

#WorldPTDay

8 de Setembro
www.world.physio/wptday




