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Forca muscular de idosos diminui quanto
maior a exposicao a TV
x

Quanto mais tempo passam em frente da televisao, menos forca muscular os idosos tém nas pernas.
Essa é a conclusao de uma pesquisa da Secretaria de Estado da Saude de Sao Paulo, em parceria com o
Centro de Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de Sao Caetano do Sul (Celafiscs).

O levantamento levou em conta dados de 159 pessoas de 54 a 92 anos que vivem em instituigoes para
idosos da cidade de Sao Caetano do Sul. O grupo, cuja média de idade é de 74 anos, participa de um
programa de atividades fisicas oferecido pelo Celafiscs.

Os resultados sdo preocupantes: cada idoso passa em média 433 minutos diarios em frente a
televisao, o que equivale a mais de 7 horas diante do aparelho. Além disso, eles andam em média
1.422 passos por dia, menos de um terco do que seria recomendado para essa idade.

Um célculo que dividiu os participantes em dois grupos iguais - os que assistem a TV por mais tempo e
os que assistem a TV por menos tempo - concluiu que o grupo que passou mais tempo no sofa
apresentou capacidade muscular dos membros inferiores 26% inferior ao outro grupo.

Durante uma semana, todos os idosos usaram um pedometro, equipamento que mede a quantidade de
passos dados ao longo do dia. Além disso, foram submetidos a testes de aptidao fisica e capacidade
funcional.

Os testes incluiram a medida da forga muscular, do equilibrio, da flexibilidade e da agilidade. O objetivo
foi determinar até que ponto os idosos conseguem realizar suas atividades cotidianas de maneira
independente: como sentar e levantar, esticar o braco para pegar um objeto posicionado no alto ou
agachar-se para pegar um objeto no chao.

Segundo o professor de educacao fisica Timdteo Leandro de Aratjo, pesquisador do Celafiscs, os idosos
analisados praticam atividades fisicas por apenas 13 minutos didrios, contrariando a recomendagao que
¢ de no minimo 30 minutos. “Tirando o tempo em que passam dormindo, eles ficam 96% do dia em
atividades motoras de intensidade leve ou sedentéria”, diz Aratjo.

Ele lembra que o grupo analisado ainda tinha a “vantagem” de participar de um programa de atividades
fisicas trés vezes por semana, caso contrario, o resultado teria sido ainda mais preocupante.

Para o especialista, é importante estimular uma mudanca no cotidiano dos idosos, com mais desafios
motores. “Assim que se levantam e tomam café, vao direto para a sala e nao saem mais. Muitas vezes,
acabam ficando muito tempo porque nao conseguem mais se levantar do sofa sem ajuda, é sempre um
trabalho”.
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EXERCICIOS EM FRENTE A TV

Para os idosos que nao abrem mao da TV, uma alternativa é aproveitar o tempo da programacgao para
fazer algumas atividades fisicas leves. Seqgundo Araujo, é possivel fazer exercicios de equilibrio e forga
na sala de casa, no caso de o idoso nao poder frequentar uma instituicao especializada.

De acordo com o especialista, para aprimorar o equilibrio, o idoso pode ficar em pé ao lado da parede e
dobrar um dos joelhos formando um “quatro”, com o calcanhar atras do joelho, encostando o pé a
parede caso seja preciso. Apoiando as maos no braco do sofa, recomenda-se fazer uma série de oito
agachamentos. Outro exercicio possivel é ficar nas pontas dos pés e, em seguida, apoiar-se nos
calcanhares, fazendo um balango.
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