O grupo dos idosos da Avaliacdo da Condigdo Fisica da
Populagdo de Macau 2020 envolve a populagéo idosa com idade
compreendida entre os 60 e os 79 anos. A medida que se
desenvolve a tecnologia, regista-se uma mudanca constante na
estrutura da populagcdo e um aumento relativo a percentagem da
populacdo idosa na sociedade. Por isso, o estado de saude e a
qualidade de vida dos idosos tém um forte impacto nas despesas
médicas, sendo cada vez mais importante realizar trabalhos de
planeamento adequados para a melhoria da saude dos idosos.

Diz a sabedoria popular que “quanto mais vivemos, mais devemos
mexer”. Muitos estudos efectuados revelam que a pratica regular de
exercicio fisico pode suavizar o envelhecimento da capacidade
funcional, ajudar de forma eficiente a populagcéo idosa a manter a
qualidade de vida, bem como baixar a taxa de incidéncia das
doencas cronicas, tais como, a hipertensao, a diabetes e as doencas
cardiovasculares. Por isso, as vantagens da pratica do exercicio
fisico para a saude séo reconhecidas pelo publico. Na promogéao do
Desporto para Todos desenvolvida pelo Governo da RAEM, tem-se
verificado o aumento constante da percentagem da pratica desportiva
por parte dos idosos. O “Relatério da Avaliagdo da Condicéo Fisica
da Populacédo de Macau 2015” revela uma taxa de participacao
dos idosos nas actividades desportivas na ordem dos 87.3%,
representando um aumento de 2.5% em relagéo a 2010. Tal revela
que a consciéncia do fortalecimento da salude através da pratica do
exercicio fisico torna-se cada vez mais importante para os idosos.

Pode haver uma consciéncia na pratica do exercicio fisico, mas
de que modo se pode treinar de forma cientifica o corpo para
alcancar a melhoria geral das qualidades fisicas? Esta € uma
questao que nos preocupa. Em primeiro lugar, temos de conhecer o
nosso estado da condigéo fisica para podermos implementar um
plano desportivo adequado. Apenas através da avaliagdo da
condicao fisica e da organizagdo de um plano de treino razoavel de
acordo com os resultados obtidos é que podemos alcangar o
fortalecimento global da salde. Segue-se a apresentacdo dos
parametros da avaliagao da condigao fisica do grupo dos idosos e os
respectivos significados:

Formacéao

O fénomeno da “diminuicao continua da
massa muscular” é relativamente comum
nos idosos, pelo que, nos Ultimos anos, a
sarcopenia tem merecido cada vez mais
atencdo. Devido a diferentes factores, tais
como, o declinio das capacidades
funcionais e as doencas, o grupo dos
idosos tornou-se o grupo mais afectado
pela sarcopenia. A sarcopenia ndo afecta
apenas as capacidades de movimento e de
autogestdo dos idosos, como também
aumenta o risco de quedas e fracturas.
Além disso, o descréscimo da massa
muscular implica o excesso de calorias que
tende a transformar-se facilmente em Teste da gordura corporal

gorduras. Se se transformar em. gordura subcutanea, é
ligeiramente melhor, mas, o pior € transformar-se em gordura
visceral.

Os estudos efectuados revelam que a gordura visceral tem
forte ligacdo com as doencas cardiovasculares. Através da
analise da composicdo corporal, podemos subdividir o peso
em massa muscular, gordura subcutanea e gordura visceral.
Assim, podemos conhecer melhor a caracteristica morfolégica
humana, ajudando na prevengao e no tratamento da sarcopenia
através do treino da forga muscular. Para os idosos, o mais ideal
€ possuir uma massa muscular suficiente, ndo se verificar
sarcopenia e a gordura visceral ndo exceder os padrdes
estabelecidos.

Func&o cardiopuimonar m—

A fungdo cardiopulmonar € a capacidade de consumo de
oxigénio e conversao do exigénio em energia do ser humano. Todo o
processo envolve funcdes de produgcdo e de bombeamento do
sangue do coragao, capacidade de consumo de oxigénio e de troca
de gases, eficiéncia do sistema de circulagdo sanguinea de
transportar o oxigénio para todas as partes do corpo e funcao de
utilizagdo do exigénio pelos musculos. Através dos testes da
pulsacdo em repouso, de pressdo arterial, da capacidade vital na
avaliacdo da condicao fisica, ajuda-nos a conhecer preliminarmente
a situagao basica da funcéo cardiopulmonar.
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Teste de capacidade vital ~Testes de pulsagdo em repouso e de pressao arterial

Qualidade fisica

Ter uma constituicéo fisica robusta, ter um corpo flexivel e lutar
contra o envelhecimento sdo as coisas mais importantes para os
idosos. Através dos equipamentos da avaliacdo, sera avaliada a
situagdo das diferentes qualidade fisicas, tais como, Equilibrio a um
pé com os olhos fechados que revela a capacidade de coordenagéo
entre a percepcdo do préprio corpo e a percepcao posicional. A
capacidade de equilibrio € muito importante para os idosos. A
deficiéncia no sentido de equilibrio e a fraca capacidade de equilibrio
ndo afectam apenas o dominio das habilidades basicas da vida
quotidiana e da pratica do exercicio fisico, como também pode
tornar mais propensos a lesdes dos musculos, articulacées e
ligamentos. Uma boa capacidade de equilibrio pode prevenir com

eficacia as quedas; Levantamento das pernas no local durante
dois minutos visa calcular o nimero de vezes de levantamento
alternado das pernas durante dois minutos pelo avaliado, isto €
marcar passo, permitindo revelar a capacidade de resisténcia
cardiopulmonar; Sentar e levantar alternadamente durante 30
segundos visa principalmente avaliar a resisténcia muscular dos
membros inferiores. Durante a avaliagdo, o avaliado senta-se no
centro da cadeira, com os pés apoiados no chdo e as mao cruzadas
junto ao peito, contando-se depois o numero de vezes em pé e
sentado num periodo de 30 segundos. Através da avaliagdo de
diversos parametros, é possivel conhecer se as qualidades fisicas
actuais estao de acordo com os padrdes estabelecidos e o efeito da
pratica do exercicio fisico.

Teste do levantamento das
pernas no local durante dois
minutos

teste de sentar e levantar
alternadamente durante
30 segundos

teste da forga de
preensao

‘f"-i teste de flexao do tronco em iy ‘
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posigéo sentada

teste da velocidade de
reaccao selectiva

teste de equilibrio a um pé
com os olhos fechados

Com base nos dados atras referidos, elaborar-se-a um relatério
da avaliagéo geral da condicgao fisica, do qual podemos conhecer se
os parametros da condigao fisica satisfazem os padrdes exigidos,
onde constam o resultado da avaliagdo geral e o conteldo que
exige mais atengédo. Além disso, de acordo com os resultados da
avaliagdo serdo proporcionados aos avaliados as orientacoes
adequadas para a pratica do exercicio fisico e os respectivos
codigos QR, bastando fazer a leitura dos cédigos QR existentes no
relatério da avaliagdo da condigéo fisica, poderao visualizar um
video personalizado com orientagdes adequadas para a pratica do
exercicio fisico, por forma a conhecer qual é a forma da pratica
desportiva ideal para a melhoria do estado de saude actual e criar
estilos de vida saudaveis.

Densidade 0ssea mu———————————

A osteoporose € um processo que esta relacionado com o
envelhecimento. Com a idade, verifica-se o declinio da funcao
osteogeénica, quanto maior é a idade, maior sera a perda 6ssea e a
probabilidade de ocorréncia de osteopenia. Os estudos efectuados
revelam que maior parte das fracturas em individuos com idade
superior a 55 anos € a consequéncia da osteoporose. Estas fracturas
séo resultados das quedas, de levantamento de objectos pesados e
de pequenos impactos, pelo que, esta ciente da situacdo da
densidade 6ssea pode ajudar a prevenir a ocorréncia de fracturas.

Nesta avaliacdo, podemos realizar testes da densidade
6ssea do calcaneo por ultrassom dos avaliados, por forma a
leva-los conhecer os préprios dados da densidade 6ssea. Caso
se verifiquem sintomas suspeitos de
osteoporose, devem dirigir-se ao
hospital para obterem acompanhamento
regular e avaliar o grau de perda 6ssea.

A deteccdo e o tratamento precoces
podem evitar o risco de fractura.
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Aparelho para Medicao da
Densidade Osseado Calcaneo
por Ultrassom

CoNClusao

A Avaliacao da Condigéo Fisica da Populagdo de Macau 2020
procedera a avaliagdo da condigéo fisica dos residentes com o
apoio de diferentes aparelhos, incluindo analisador da composi¢céo
corporal, aparelho para medigdo da densidade 6ssea do calcaneo
por ultrassom e outros aparelhos de avaliacdo da qualidade fisica.

Se os exames de avaliagdo meédica sejam uma forma de
comprovar o estado da saude fisica, entdo podemos afirmar que, a
avaliacdo da condigcdo fisica € uma forma de comprovar as
qualidades fisicas de um individuo. De acordo com os resultados
obtidos na avaliagédo da condigéao fisica, é possivel praticar exercicio
fisico e realizar dieta mais adequados, por forma a melhorar as
capacidades fisicas e combater o envelhecimento.
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