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Resumo

O presente relatorio de estagio relata todas as atividades realizadas ao longo
da unidade curricular Estagio, sendo parte integrante do 2° ano do Mestrado
em Ciéncias da Educacao Fisica e Desporto — Especializacdo em Exercicio

Fisico e Saude, do Instituto Universitario da Maia.

A atividade fisica no idoso diminui a mortalidade, o risco de doenca cronicas e
melhora a qualidade de vida. O exercicio fisico esta associado a otimizagéo do
estado de saude mental, incluindo a percepcédo de bem-estar mental, aumento
da autoestima e melhoria da capacidade de lidar com o stress. Além disso,
reduz o risco de deméncia e melhora o desempenho cognitivo. Esta também
associado ao alivio de sintomas associados a depressdo, ansiedade e
disturbios do sono comuns na idade avangada, podendo ser tdo eficaz como o
tratamento de depressao leve, moderada e grave. O exercicio regular diminui a
mortalidade a incidéncia de doengas cardiovasculares, de diabetes tipo 2, das
neoplasias e da osteoporose. De forma, o treino de resisténcia, de equilibrio e
de forga sao eficazes no aumento da renovagao dssea em pessoas com baixa

densidade, retardando a sua progressao.

A perda da capacidade de equilibrio foi identificada pela evidéncia atual como
um dos principais factores de risco para as quedas em idosos. Estas s&o uma
importante fonte de morbilidade e de mortalidade nos mais velhos e o
tratamento e reabilitacdo associado comporta avultados custos. Embora o
exercicio fisico regular de um modo geral possa ser usado para manter o

equilibrio, as sessdes de atividade fisica estruturada.
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