Efortul fizic la varstnici
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Rezumat

Inaintarea in varsti este asociatd cu declinul sistemelor functionale si consecinte nefavorabile
asupra capacitatii de efort. Factorii principali limitativi ai miscarii sunt cei determinati de modificarile
aparatului locomotor odatd cu naintarea in varsta: modificéri osoase, articulare (la nivelul cartilajelor,
ligamentelor si tendoanelor) si musculare. Sedentarismul duce la aparitia sindromului de deconditionare
al batranilor.

Beneficiile directe ale exercitiului fizic sunt foarte numeroase si includ: Imbunatatirea functiilor
fiziologice, psihice si sociale, imbundtitirea abilitatii functionale, prevenirea si tratamentul unor maladii,
prevenirea accidentelor prin cadere si a leziunilor legate de acestea, reducerea mortalitatii in general si a
incidentei iatrogeniilor. Cele mai comune riscuri ale exercitiului fizic la varstnici sunt reprezentate de le-
ziuni osteo-musculare (intinderi ligamentare si musculare).

Evaluarea printr-un interviu sau printr-un chestionar este recomandatd la toti pacientii varstnici in
vederea Inceperii unui program de exercitii adecvat. Indicatorul optim pentru aprecierea capacitatii acrobe
de efort fizic a organismului varstnic este consumul maxim de oxigen (VO, max).

Recomandarile privind tipul de exercitii fizice includ exercitii de anduranta, exercitii de intérire a
fortei musculare, exercitii de antrenament pentru imbunétatirea echilibrului si exercitii de flexibilitate.
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