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Introducéo

Este trabalho foi realizado na disciplina de PAFD (Pratica de Atividades Fisicas e
Desportivas), e como tema de trabalho foi nos dado “Atividade Fisica em Populacdes
Especiais”.

Com este tema de trabalho, tentei aprofundar e saber mais sobre cada subtema como:
Hipertensé@o, Obesidade, Problemas Visuais, Osteoporose, Diabetes, Idosos, Deficiéncia
(Motora, Fisica e Mental).

Vi as diferentes caracteristicas e o0s objetivos de cada subtema e os tipos de exercicio que
sdo adequados em cada um dos casos.

E fiz também um plano de exercicio para 15 dias.
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O que sao populacdes especiais?

Por populacdes especiais consideram-se entre outras as seguintes: hipertensos, obesos,
diabéticos, criancas, pessoas com problemas na zona lombar... Estes grandes grupos
aparecem com certa frequéncia nos ginasios e tém um problema ja diagnosticado que o0s
pode limitar na execucdo de alguns exercicios, impedir a execucado de outros e por vezes

exigir o aumento da frequéncia de certos movimentos.

Tipos de populacdes especiais:
- Hipertensos;

- Diabeticos;

- Obesos;

- Osteoporose;

- Cegos;

- Idosos;

- Deficiéncia motora/ Fisica e metal.
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Hipertensao:

O que é a hipertensdo?
Também chamada de pressao alta, a doenca corresponde a elevacao da pressao arterial

para numeros acima dos valores considerados normais.

=

G
r

Tipos de exercicio:

Os exercicios sugeridos devem ser predominantemente aerdbios

como:
-caminhar;
-correr,
-nadar;

-pedalar;

-dancar.
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Carateristicas:

- Os exercicios devem de ser com intensidade leve a moderada e entre 40 a 60% da

captacdo méaxima de oxigénio,
- Com frequéncia cardiaca entre 60 a 80% da maxima,
- Com duracao de 30 a 60 minutos por dia e no minimo trés vezes por semana.

- A pratica regular de atividade fisica provoca adaptacfes fisiologicas no sistema
cardiovascular, como o aumento do volume de oxigénio maximo e consequentemente a
diminuicdo da presséo arterial. Isso leva ao controlo da presséo, alem de trazer varios

beneficios a salide e o bem estar.

- O tratamento ndo farmacoldgico da hipertenséo provoca uma economia consideravel em

termos financeiros, j& que a maioria dos medicamentos destinados ao controle da pressao

arterial possui custo elevado.
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Objetivos:

- Se estes exercicios forem seguidos havera uma diminuicdo de 10 a 20 mmhg
(milimetros de mercurio) na pressao arterial sistélica e entre 5 a 15 mmhg para a presséo
diastdlica e pode até levar a uma normalizacdo da pressdo aos hipertensos leves e

moderados.
- Conseguir controlar a pressao;

- Conseguir bons beneficios para a saude.

Diabetes:

O que sao diabéticos?

A diabetes é uma doenca crbnica caraterizada pelo aumento dos niveis de aguUcar
(glucose) no sangue, normalmente considera-se diabetes se a pessoa em jejum

apresentar uma glicemia (quantidade de glucose no sangue) superior a 126mg/dl.

Tambem existem pessoas diabéticas do Tipo | e do Tipo Il.
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Tipos de exercicios:

Exercicios
intensos

Corrida
30min/45min/1h
(piso plano e regular)

L
Caminhada rapida

30min/45min/1h
(piso plano e regular)

Ciclismo
30min/45min/1h

Treino de forca
1 hora

<

Natacdo
50 min

152

Jogos coletivos
(futebol, andebol, etc)

Moddulo 14: Atividade Fisica em Populagdes Especiais

’ Exercicios \
moderados

A

Caminhada
30min/45min (piso
plano e regular)

Danca
1 hora

Hidroginastica
50 min

,ﬂ.
Corrida lenta
30min/45min

b

Subir lancos de escadas

Exercicios
leves

Caminhada
30 min

Passear o cdo
30 min

)
Passear de bicicleta
30min/45min/1h
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Carateristicas:

- E uma forma eficaz de prevenir complicacbes da Diabetes e de controlar os niveis de

glicemia.

- E benéfico pois vai estimular a producdo de insulina e facilitar o seu transporte para as
células. Se o controlo de glicose for feito antes e depois da pratica de exercicio vai

facilmente perceber os seus beneficios.
- Melhorar a condig&o cardiovascular geral.

- Os exercicios mais benéficos devem ser de intensidade moderada e de longa duragéao

(40 minutos-1 hora).

Objetivos:

- Melhora a saude cardiovascular;

- Fortalece os musculos das costas;
- Ativar a circulacgao;

- Diminuir a tensao arterial;

- Ajudar na perda de peso;

- Melhorar o humor e a auto confianca.
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Obesidade:
O que é a obesidade?

A obesidade representa um problema caraterizado por um excessivo acumulo de

gorduras nos tecidos.

Constitui um grande risco para a saude, e se nao for corrigido, danifica o coracdo, as

artérias...

Tipos de exercicio:
- Caminhadas;

- Corridas;

- Ciclismo;

- Natacéo;

- Danca.
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Carateristicas:

- Ajudar a prevenir doengas que derivam da obesidade como as cardiovasculares,
tromboses, insuficiéncia cardiaca, diabete, hipertenséo e artrite.

Objetivos:

- Reducéo significativa do peso e gordura corporal,

- Elevacéo ou manutencao da massa corporal magra;
- Reducéo da presséo arterial;

- Regulacéo do apetite;

- Melhorar a imagem e a expressao corporal.
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Osteoporose

O que é a Osteoporose?

A osteoporose € uma doencga 6ssea sistémica, (generalizada a todo o esqueleto), que por
si s6 ndo causa sintomas, caraterizada por uma densidade mineral 6ssea (DMO)
diminuida e alterac6es da microarquitectura e da resisténcia 6sseas que causam aumento

da fragilidade 6ssea e, consequentemente, aumento do risco de fraturas.

Osteopoarose

Osso Normal

Tipos de exercicios:

- Marcha;

- Natacéo;

- Musculacéo;

- Caminhadas;

- Jogging;

- Danca.
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Frequéncia
Trés vezes por semana com duracdo aproximada de 45 minutos. Marcha durante 30

minutos por dia.

Carateristicas:

- 3h de exercicio semanal podem reduzir para metade o risco de osteoporose, quedas,

lesdes associadas e fratura da anca.

- Para manter os valores de densidade mineral 6ssea saudaveis aconselham-se treinos

de 20-30min trés vezes por semana, como musculagdo, caminhadas, jogging e danga.

- E importante promover nos treinos a postura, o equilibrio, a forca, a flexibilidade e a
resisténcia e para que sejam eficazes os treinos tém de ser realizados a longo prazo.

Objetivos:
- Aumentar a massa muscular;
- Desenvolver a forga e prevenir fracturas osteoporoticas.

Uma vez que o exercicio ndo consegue restabelecer a perda 6ssea, nem reconstruir 0s

0ssos afetados.
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Cegos:
O que é um cego?

Cegueira é a condicao de falta de percepcéo visual, devido a fatores fisiolégicos ou
neuroldgicos. Varias escalas tém sido desenvolvidas para descrever a extensdo da perda
de visédo e definir a cegueira. Cegueira total € a completa falta de percepcao visual de

forma e luz.
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Tipos de exercicios:

- Correr,

- Bicicletas fixas no chéao;

- Exercicios de pisada (subir e descer de uma plataforma);

- Exercicios aerobios de baixo impato, em que sempre se tem um pé no chao (ritmo de
marcha), os de alto impato, em que ambos os pés deixam o chao (pulos) também séo

otimos exercicios.
- Judo;

- Natacéo;

- Futebol;

- Tiro;

- Golbol;

- Hipismo.

Carateristicas:

- No judo existem zonas de delimitacdo do tapete s&o texturadas ou possuem uma
diferenca térmica, para que os atletas se apercebam que estdo na zona de limite do

tapete.

- No tiro- existe um dispositivo que ao fazer o varrimento do alvo transforma os sinais
luminosos em sonoros com ligeiras diferencas de acordo com a zona do alvo que esta
debaixo de mira, sendo estes sinais transmitidos ao atirador através de auriculares ou

auscultadores.
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Objetivos:

- Os cegos também tem o direito de desfrutar e aproveitar para se manterem em forma de

praticar exercicio fisico.
- Melhorarem a condicgao fisica;
- Desenvolver maior massa muscular;

- Encorajar os cegos a praticarem desporto, ou seja, para ndo serem “postos de lado”

assim estes sabem que pertencem a algum lado e ndo se sentem sozinhos.
ldosos:

O que é um idoso?

Idoso é uma pessoa considerada de terceira idade. A Organizacdo Mundial da Saude
classifica cronologicamente como idosos as pessoas com mais de 65 anos de idade em

paises desenvolvidos e com mais de 60 anos de idade em paises em desenvolvimento.

As pessoas idosas tém habilidades regenerativas limitadas, mudancas fisicas e

emocionais que expdem a perigo a qualidade de vida dos idosos.
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Tipos de exercicio:

- Hidroginastica (actividade em agua);

- Promover actividades recreativas;

- Atividades de sociabilizacao;

- Atividades moderadas e progressivas;
- Atividades de forga com carga;

- Atividades de resisténcia;

- Exercicios de alongamento;

- Atividades de relaxamento.

Carateristicas:

- Na resisténcia (com vistas a reducdo das restricbes no redimento pessoal para

realizacdo de actividades quotidianas);

- Preparar o organismo para suportar estimulos mais forte;
- Evitar o diminuimento da resisténcia;

- Diminuir tens6es musculares e mentais.

Objetivos:

- Desenvolvimento muscular e a resisténcia;

-Melhoramento da flexibilidade, forca, coordenacdo e
velocidade;

- Elevacgéo dos niveis de resisténcia;

- Manutencdo da gordura corporal em proporcoes

aceitaveis.
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Restricdes:

- Altas intensidades de exercicios;

- Solicitacdo do sistema anaerobico deve ser evitada

- Exercicios isométricos;

- Movimentos rapidos e bruscos.

Cuidados:

- N&o ultrapassar a amplitude maxima de movimentos;
- N&o prolongar exercicio na presenca de dor;

- Uso de medicamentos;

- Nao levar a exaustao.

Deficiéncia Motora, Fisica e Mental:

O que é a deficiéncia motora/ fisica?

Deficiéncia motora refere-se a dificuldade ou até impossibilidade em mexer, controlar ou
coordenar algum tipo de movimento motor. Esta incapacidade pode ser transitoria ou
permanente e pode ser congénita ou adquirida por acidente ou doenca. H& varios graus

de incapacidade motora que é tanto maior quanto o nivel de movimentos afectados.
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O que é a deficiéncia mental?

Deficiéncia mental corresponde a expressfes como insuficiéncia, falta, falha, caréncia,
imperfeicdo associadas ao significado de deficiéncia que por si s6 ndo definem nem
caraterizam um conjunto de problemas que ocorrem no cérebro humano, e leva seus
portadores a um baixo rendimento cognitivo, muitas vezes sem afetar outras regidées ou

fungdes cerebrais.

Tipos de exercicios:

- Arco e flecha;

- Atletismo;

- Basquetebol sobre rodas;

- Ciclismo;

- Equitacao;

- Esgrima,;

- Futebol;

- Natacao...



http://pt.wikipedia.org/wiki/Defici%C3%AAncia
http://pt.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9rebro
http://pt.wikipedia.org/wiki/C%C3%B3rtex_cerebral

‘ a fv Moddulo 14: Atividade Fisica em Populagdes Especiais
Rgrupamento de Escolas de Figueird dos Vinhos

Carateristicas:

- Os desportos sdo adaptados;

- As regras sao as mesmas mas com modifica¢oes;
- Tem que respeitar as regras;

- E necessério ter cuidados especiais.

Ser deficiénte
é ser eficiente!
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Objetivos:

- Melhoria e desenvolvimento de auto-estima, autovalorizacdo e auto-imagem;

- O estimulo a independéncia e autonomia,

- A experiéncia com suas possibilidades, potencialidades e limitacdes;

- A melhoria das condicbes organo-funcional (aparelhos circulatorio,

digestivo, reprodutor e excretor);

- Melhoria na forga e resisténcia muscular global;

- Ganho de velocidade;

- Aperfeicoamento da coordenac&o motora global e ritmo;

- Melhora no equilibrio estético e dindmico;

- Prevencdao de deficiéncias secundarias;

- Promover e encorajar o movimento;

- Motivacao para atividades futuras...

Também

somos .'- ' ®
?;!

cidadéios!

respiratorio,
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Concluséao

Com este trabalho, concluo que as pessoas apesar de terem este tipo de problemas, e de

muitas vezes serem vitimas de gozo, nunca desistem do que pretendem.

Para mim elas merecem um grande respeito, por todos os dias conseguirem continuar a

sua vida apesar das dificuldades serem muitas.

Apenas o facto de conseguirem de se levantarem da cama para mim basta para serem

herais.

Eu admiro quem tem a capacidade de lidar com estes problemas e suas limitacdes até
com as criticas da sociedade. Porque mostram ter mais coragem do que aqueles que se

acham normais.

E agradeco por néo ter deste tipo de problemas.

FORcADE [ 77

VONTADE!

esSA € PRA
vocé que
ACORDOU
HoJe
RECLAMANDO
DA SUA VIDA!

Curtiu?
Compartilhe!
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