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Qual o melhor tipo de atividade fisica para cada idade?
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Com a midia sempre divulgando a importancia da atividade fisica, e que esta deve ter inicio desde a
infancia, principalmente pelo aumento da obesidade infantil, nos perguntamos qual o melhor tipo de
exercicios para cada faixa etéria.

Adelson Canudo - Redacao Salide Plena Com a midia sempre divulgando a importancia da
atividade fisica, e que esta deve ter inicio desde a infancia, principalmente pelo aumento da
obesidade infantil, nos perguntamos qual o melhor tipo de exercicios para cada faixa etaria. Diante
dists, viemos esclarecer suas davidas. Criancas 0-10 anos: Anaerébios (musculacéo) nédo sao
recomendados, pois a crianca ainda tem os processos de tamponamento que minimizam os efeitos
do &cido lactico pouco eficazes. O recomendado sdo exercicios que utilizem a coordena¢do motora,
pois, este € o0 melhor momento para se desenvolver. Adolescente: Assim como para as crian¢as 0s
exercicios de forca também néo sdo recomendados para 0s adolescentes, pois, estes se encontram
em fase de crescimento. O melhor tipo de atividade € a aerdbia (caminhada, corrida, bicicleta,
natacao, etc) . Adulto: Tanto os exercicios aerdbios quanto os anaerdbios deverdo ser realizados, ja
gue todos os sistemas envolvidos nestas atividades ja estdo bem-desenvolvidos. Idosos: Exercicios
de peso (anaerdbios - musculagdo) e alongamentos sdo mais recomendados, pois, através de
processos naturais os parametros funcionais vao progressivamente diminuindo, como a forga,
flexibilidade e resisténcia e estes exercicios favorem a recuperagdo destes pardmetros. Esta noticia
foi acessada em 03/01/2011 no sitio Salde Plena. Todas as informac¢des nela contida sé&o de
responsabilidade do autor.
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