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aviso Legal



Todo o material contido neste livro é fornecido apenas para fins educacionais e informativos. Nenhuma responsabilidade pode ser assumida por quaisquer resultados ou resultados resultantes do uso deste material.


Embora tenham sido feitas todas as tentativas para fornecer informações precisas e eficazes, o autor não assume nenhuma responsabilidade pela precisão ou uso / uso indevido dessas informações.


Você é convidado a imprimir este livro para facilitar a leitura.


Use essa informação por sua conta e risco.
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Introdução


Você sabia que 7 em cada 10 idosos têm problemas de estabilidade e realmente temem que eles percam o equilíbrio e caiam acidentalmente? Para alguns, o medo de cair pode parecer trivial. No entanto, para a faixa etária de 65 anos ou mais, isso pode ser uma coisa estressante.




Estudos mostram que as pessoas que caem durante a terceira idade são muito mais propensas a lesões e às vezes até a morte.




Muitas pessoas mais velhas se perguntam se é possível melhorar seu equilíbrio e também ficar mais fortes, para que fiquem mais estáveis. Se tropeçarem ou deslizarem acidentalmente, seus corpos seriam mais resistentes e poderão lidar com o impacto.




Este é um tópico delicado e definitivamente merece muita atenção. A dura verdade é que as pessoas não se tornam fisicamente instáveis ​​ou desequilibradas à medida que envelhecem. Obviamente, não há como negar que um certo grau de força e mobilidade está perdido.
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No entanto, a principal razão pela qual as pessoas se tornam frágeis e fracas é devido à falta de exercício. Isso pode parecer desagradável, porque destaca as próprias negligências e falhas. A verdade é amarga.





Você deve ter notado que algumas pessoas na sua vizinhança, com mais de 60 anos, têm problemas para caminhar e se locomover. No entanto, se você olhar para Sylvester Stallone, ele ainda é musculoso e em excelente forma. Ele ainda está dirigindo e se tornando físico em seus filmes de ação. Stallone está na casa dos sessenta.




E quanto a Arnold Schwarzenegger? Seus braços e músculos são maiores que os dos homens com metade da idade. Ele não parece ter falta de coordenação ou equilíbrio.




O dançarino, Michael Flatley, tem 57 anos e ainda está dançando. A ex-modelo, Christie Brinkley, tem sessenta anos e está mais elegante e em forma do que nunca.
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Qual é a razão subjacente aqui? Por que essas pessoas são saudáveis ​​e bem coordenadas, enquanto você ou outras pessoas que você conhece são doentias, inaptas ou incapazes de se mover sem assistência?




A resposta é - as escolhas de vida que foram feitas.





Muitas pessoas sacrificam sua saúde em busca de sua carreira. Eles estão tão ocupados ganhando a vida que negligenciam a vida. A desculpa de que eles não têm tempo para se exercitar é lançada com tanta frequência que eles acabam deixando sua saúde e condicionamento físico falharem.




Se você não estiver regularmente ativo, terá atrofia muscular ao longo do tempo. Sua flexibilidade diminuirá. Sua força do núcleo diminuirá. À medida que o tempo avança, você será menos flexível e mais rígido.




É exatamente assim que as pessoas envelhecem mal. É um processo que bola de neve ao longo do tempo.
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Somente com exercícios regulares e uma dieta saudável você pode ter um corpo em forma e capaz de quase reverter o envelhecimento.




Dan Inosanto, tem 79 anos e ainda está em forma e ativo. Ele costumava treinar Bruce Lee e muitos outros artistas marciais. As artes marciais são uma das melhores formas de exercício.




Por quê?





Porque você precisa de equilíbrio, flexibilidade, força e resistência para se destacar. Todos os socos, chutes e movimentos ajudarão o corpo a manter seu vigor e vitalidade naturais.




Se você negligenciou sua saúde há anos e a vida parece ser uma tarefa árdua agora, porque você não pode se locomover sem assistência, não se sinta desanimado.




Você pode remediar a situação. Você pode restaurar a força, equilíbrio e resistência que você perdeu. Nunca é tarde para
[image: ]
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torne-se o que você poderia ter sido. Seu corpo irá ajudá-lo, se você ajudá-lo.




Este guia mostrará exatamente o que você precisa fazer para restaurar seu equilíbrio, fortalecer seu núcleo e dar-lhe a capacidade de viver a vida ao máximo. Leia…
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Começando o caminho para melhorar sua estabilidade

Em primeiro lugar, você deve entender que, por mais fraco que você se sinta ou inativo, sempre poderá melhorar sua situação.




Nunca subestime o poder das pequenas ações diárias positivas que se acumulam ao longo do tempo. Há pessoas na casa dos sessenta que começaram a frequentar a academia e acabaram com corpos melhores do que a maioria das pessoas com metade da idade.




Ação consistente e consciente é uma força a ser reconhecida. Antes de olhar para o caminho da recuperação ou prevenção da instabilidade, vamos examinar as consequências que podem ocorrer se você cair.




Isso pode parecer assustador para alguns, mas é importante conhecer os possíveis cenários que podem resultar quando um idoso cai por qualquer motivo.
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· Luxação / Fraturas


Este é um dos cenários mais comuns que ocorrem quando um idoso cai. Ao contrário das pessoas mais jovens, que são mais resistentes e podem lidar com o impacto, as pessoas mais velhas geralmente têm ossos mais quebradiços.




Alguns podem até sofrer de osteoporose. A fragilidade dos ossos representa um enorme risco durante uma queda. As fraturas podem ocorrer facilmente, uma vez que os ossos são menos densos.




É fácil deslocar um ombro ou um quadril durante uma queda. Tudo depende da força e da direção da queda. De qualquer maneira, não é um cenário bonito.




· Morte


Esta é uma possibilidade muito real. Existem milhares de casos documentados de idosos que morreram devido a uma queda em casa, no banheiro ou tropeçando nas escadas.
[image: ]
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Não é um pensamento agradável, mas devemos encarar os fatos concretos e, uma vez que sabemos o que estamos vendo, podemos tomar medidas para impedir que o pior aconteça.




Agora vamos ver como podemos começar o caminho da recuperação.





5 etapas para começar o caminho da recuperação






1. Comprometendo-se a se exercitar diariamente


Este é o primeiro e mais importante passo. Assim como na perda de peso, é necessário um compromisso. Você deve ter um plano e cumpri-lo. Ao contrário da perda de peso, suas sessões de treinamento serão muito mais curtas e menos cansativas.




O objetivo aqui será aumentar a força dos músculos do núcleo, estabilizando os músculos, flexores e extensores. Você também precisará aumentar sua flexibilidade para que suas articulações sejam mais flexíveis e flexíveis.
[image: ]

11

Melhore sua estabilidade hoje!

Melhore sua estabilidade hoje!





2. Verifique sua visão


Este é o segundo passo. Se sua visão está boa, isso é excelente. Nenhuma ação adicional necessária. No entanto, se sua visão não for boa, você deve comprar óculos ou o que precisar para ver bem.




3. Adquira um bom calçado


É perfeitamente normal que os idosos tenham menos amortecimento nas solas dos pés. Seria uma excelente ideia adquirir um par de sapatos esportivos com bom amortecimento que você possa usar em casa. Certifique-se de que as solas tenham um bom atrito com o solo. Isso reduzirá as chances de escorregar.




Agora, além de ter um bom suporte, você reduziu suas chances de queda acidental. Dois pássaros com uma pedra. Excelente.




4. Verifique sua pressão arterial


É bastante comum que os idosos tenham uma queda na pressão sanguínea quando se levantam. Eles podem sentir tonturas ou
[image: ]
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vertiginoso. Embora geralmente sejam períodos curtos com duração de 10 a 20 segundos, o risco de queda é alto. Portanto, é melhor ter cuidado e verificar sua pressão arterial quando estiver sentado, deitado e em pé.




5. Conheça os efeitos colaterais da sua medicação


Você está tomando medicação? Algum dos medicamentos que você consome deixa você sonolento? Mesmo a medicação para resfriado normal que deixa uma pessoa jovem sonolenta tem um efeito muito mais soporífico em uma pessoa idosa. Os efeitos colaterais são multiplicados devido ao estado enfraquecido da pessoa à medida que envelhecem.




Depois de descobrir quais medicamentos estão deixando você sonolento ou sonolento, certifique-se de que, após consumi-los, esteja na cama ou sentado confortavelmente e talvez esteja assistindo TV.
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Que tipo de exercício devo fazer para melhorar a estabilidade?

Neste capítulo, examinaremos os diferentes tipos de exercícios que você deve fazer para melhorar seu equilíbrio, estabilidade, força e resistência.




Este é o capítulo mais importante do livro. Leia e releia para entender completamente o que você precisa fazer. Enquanto você aderir aos pontos deste capítulo, reduzirá drasticamente as chances de cair.




Trabalhe em sua resistência


Quando você era mais jovem, podia facilmente correr ou correr. Você poderia estar sem fôlego depois de um tempo se não estivesse em forma ... mas ainda assim seria capaz de fazê-lo.




No entanto, quando você é muito mais velho, correr ou até correr pode não ser uma opção para você. Se você foi um corredor ou atleta durante toda a sua vida, ainda será capaz de fazê-lo quando estiver velho. Se você
[image: ]
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não, será uma tarefa hercúlea. A maioria das pessoas simplesmente não será capaz de fazê-lo.




Então o que você deveria fazer?





Você deveria andar. Esta é uma das melhores formas de treinamento cardiovascular. A razão pela qual o exercício cardiovascular é tão importante é porque ele mantém seu coração saudável e faz seu sangue fluir. Isso aumentará sua circulação sanguínea tremendamente.




Você pode começar com uma caminhada de 10 minutos e aumentá-la para 20 minutos até finalmente poder fazer isso por 30 minutos. Você realmente não precisa continuar por mais 30 minutos. O objetivo é fazer esses 30 minutos de exercício diariamente.




Normalmente, nos seus últimos anos, você terá muito tempo. A desculpa exagerada de não ter tempo para se exercitar não será mais aplicada. Garanta que você anda diariamente.
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Procure aumentar sua velocidade ao longo do tempo. Caminhada rápida é muito benéfica. Gandhi costumava andar 17 quilômetros por dia e chamava isso de “príncipe dos exercícios”.




Outros tipos de exercícios aeróbicos que você pode fazer são natação, bicicleta ergométrica, máquina de remo, etc. Observe que andar de bicicleta em uma bicicleta ergométrica é muito diferente de andar de bicicleta de verdade. Não é recomendado para idosos andar de bicicleta.




Mesmo se você for perfeitamente capaz de pedalar, sempre haverá a chance de um cachorro ou criança atrapalhar seu caminho e você perder o controle da bicicleta e cair.




Atenha-se a atividades seguras.





Treinamento básico


Duas das melhores formas de treinamento do núcleo são yoga e Pilates. Se você encontrar aulas de Pilates ou ioga perto de você, verifique se o instrutor é capaz de acomodar uma pessoa idosa em sua classe.
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Em quase todos os casos, os instrutores serão extremamente úteis e terão prazer em ajudar alguém que está se esforçando para aprender. É assim que as coisas são.




Deixe seus medos de lado e participe dessas aulas. Sua flexibilidade e força do núcleo aumentarão com o tempo. O tempo é seu maior aliado.




Como esses são exercícios de baixo impacto, você não ficará sem ar. Você deve progredir em um ritmo com o qual se sinta confortável. Se dói, não empurre. Diga ao seu instrutor o que você pode fazer e com o que está tendo dificuldades.




O Pilates foi criado por Joseph Pilates para reabilitar soldados feridos ou mutilados. Definitivamente ajudará você a aumentar sua flexibilidade, força e resistência.




Inicialmente, pode parecer intimidador fazer Pilates ou ioga. Alguns idosos podem achar isso muito difícil. Tenha certeza de que você só precisa
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faça o que puder e, com o tempo, à medida que melhorar, você será capaz de lidar com as poses mais avançadas.




Peça ao seu instrutor para criar um programa que você possa gerenciar. A prática leva à perfeição. Faça progressos mensuráveis ​​em tempo razoável.




E se eu não puder participar de uma aula de Pilates ou Yoga?


Se você não pode participar dessas aulas, existem alguns exercícios que podem ser alcançados para atingir objetivos semelhantes. A chave é fazê-los diariamente. Em alguns casos, você pode dividir suas sessões ao longo do dia.




Por exemplo, você pode passar a manhã fazendo cerca de 15 minutos de alongamentos e à noite pode fazer treinamento de força. Não há regras rígidas e rápidas aqui. Você deve ouvir seu corpo e fazer o que lhe parecer confortável.
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Se você não sabe quais são os exercícios abaixo, sempre pode pesquisá-los no Google ou verificar no YouTube se há demonstrações em vídeo.




Treinamento básico em casa




Pranchas

Um dos melhores exercícios para o treinamento básico são as pranchas. Estes são muito mais eficazes do que abdominais e abdominais. Elas envolvem muito menos movimento, mas são igualmente eficazes.





Existem alguns tipos de tábuas, como:



· Tábuas de cotovelo

· Up-downs da prancha

· Side Planks

· Parte superior das pranchas de flexão

· Pranchas do Homem-Aranha

· Prancha lateral - do joelho ao cotovelo

· Caminhadas em pranchas

· Prancha de uma perna

· Prancha reversa
[image: ]
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· Cachorro pássaro

· Ponte de piso





Contanto que você faça os exercícios de prancha acima, seu núcleo será forte. Você não precisa fazer todos eles em um dia. Você pode fazer 2 ou 3 por dia e alterá-los em dias diferentes.





A chave é manter a prancha o maior tempo possível. Apesar de não haver muito movimento envolvido, estes são exercícios muito desafiadores e você encontrará seu corpo tremendo e pode até estar suando e ofegando.





Não se esforce demais, mas desafie-se um pouco. Sempre use um tapete de ioga. Este pouco mais de amortecimento facilitará as palmas das mãos, cotovelos e joelhos. Você também pode usar toalhas enroladas ou pequenas almofadas sob os cotovelos, se doerem.
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Treinamento de força


Isso envolve trabalhar com pesos ou com seu próprio peso corporal. Inicialmente, quando você está começando, você pode se ater ao treinamento com peso corporal.




De fato, se você não deseja ir além do treinamento com peso corporal, está perfeitamente bem. No entanto, muitos homens que praticam musculação podem achar que poderiam fazer muito mais em uma academia. É totalmente sua escolha.




Vejamos alguns dos melhores exercícios de peso corporal.





· Flexões padrão

· Flexões de grande aderência

· Flexões de aperto estreitas

· Flexões de uma perna

· Burpees

· Agachamentos

· Pulmões

· V-sit
[image: ]
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· Toe stands (Segure as costas de uma cadeira para apoio e fique lentamente na ponta dos pés)

· Cachos nos joelhos (segure as costas de uma cadeira para apoio e apenas encoste o joelho para trás)

· Alongamento das pernas (sente-se em uma cadeira e endireite a perna. Segure o máximo que puder e abaixe-a. Repita quantas vezes for possível para as duas pernas)




Usando pesos


Se você não quiser ir à academia, pode obter um conjunto de halteres e fazer flexões de braço, elevações de braço laterais, extensões de cotovelo, etc. Todos esses são exercícios de treinamento de resistência que são muito eficazes.




Contanto que você faça os exercícios mencionados anteriormente, você ficará bem. Eles são de baixo impacto, mas muito eficazes para construir força e músculos.
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Métodos de treinamento de estabilidade


Apenas trabalhando sua força e resistência, como mencionado no capítulo anterior, sua estabilidade geral melhorará aos trancos e barrancos. No entanto, existe um último lado desse triângulo ... e é flexibilidade.




Todos nós perdemos flexibilidade à medida que envelhecemos. É por isso que somos mais propensos a esforços, trações, rupturas musculares etc. A chave para evitar todos esses problemas é alongar por 10 a 15 minutos diariamente. Não há necessidade de apontar para as divisões como Van Damme faz ... mas você ainda deve se esforçar para permanecer flexível.




· Rolos de pescoço

· Rotações do braço

· Rotações do ombro

· Rotações do joelho

· Rotações do tornozelo

· Saudação ao sol de ioga

· Pé de um lado para o outro

· Alongamentos da panturrilha - alongamento da panturrilha em pé, alongamento na parede

· Alongamentos dos isquiotibiais
[image: ]
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· Costas de camelo-gato

· Alongamento de agachamento

· Sentado para a frente





Se você tiver problemas posturais que estão causando dor nas costas ou nos quadris, precisará procurar a ajuda de um profissional médico. Geralmente são crônicos e, em alguns casos, as pessoas podem ter os nervos comprimidos, resultando em dor intensa (ou seja, ciática). Obtenha ajuda profissional o mais rápido possível.
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Suporta estabilidade


Neste capítulo, examinaremos os diferentes tipos de suporte de estabilidade disponíveis, caso você precise de um.




Antes de analisar quais produtos estão disponíveis, precisaremos abordar o elefante na sala ... e essa é a principal mudança de mentalidade necessária.




Existem milhares de idosos que se recusam veementemente a usar bengalas ou suspensórios. Eles acham que isso os faz parecer deficientes ou pior ... como uma pessoa idosa.





Envelhecer é tanto um jogo mental quanto físico. Isto é especialmente verdade para as pessoas que levaram vidas ativas e lentamente descobrem que, à medida que envelhecem, sua força e velocidade estão diminuindo. Isso pode ser deprimente para dizer o mínimo.
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Eles sentem que é um insulto e um sinal de desamparo usar assistências. A necessidade de parecer forte e independente é tão grande que eles estão dispostos a suportar a vida com muita luta.




A verdade é que uma bengala não é um sinal de fraqueza. Você não pode se dar ao luxo de ter essa mentalidade. Os auxílios para caminhada são projetados para ajudá-lo. Usar um efetivamente e ajudar a si mesmo é um sinal de força e independência.




Se você precisar de um, obtenha-o ... e use-o. Nunca se arrependa de envelhecer. É um privilégio negado a muitos.




A melhor pessoa para conversar com relação ao uso de ajudas a pé será o seu médico. Se o seu problema é devido à falta de força, você pode fortalecer seus músculos e o problema se resolveria.




No entanto, se o problema for devido a outra coisa que não pode ser resolvida e sua única opção for uma bengala, será necessário obter uma. O seu médico poderá informar o
[image: ]
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diferença e avise se você realmente precisa de uma bengala ou não. Obviamente, em última análise, a escolha será sua.




Agora, vamos ver os diferentes tipos de ajudas a pé.





Bengalas


Todos sabemos o que são. Eles geralmente são feitos de alumínio, com uma extremidade sendo uma alça e a outra com uma ponta de borracha. Alguns bastões de caminhada são ajustáveis ​​(de 33 a 37 polegadas) e outros são dobráveis ​​por conveniência. Ao escolher uma bengala, verifique se ela é resistente, leve e fácil de transportar.




Caminhantes


Eles fornecem mais apoio e equilíbrio do que bastões. No entanto, existe um certo estigma social no uso desses e muitos idosos preferem andar de bengala porque são menos óbvios.




Idosos que são mais fracos e incapazes de permanecer por muito tempo seria melhor usar caminhantes.
[image: ]
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A maioria dos caminhantes é dobrável e tem 2 rodas na frente (cerca de 5 polegadas de diâmetro) que são fixas.




Scooters de mobilidade


Estes são geralmente os mais convenientes e a questão de cair durante a caminhada se torna discutível porque você está sentado e andando de um lado para o outro. A única desvantagem é que eles podem ser caros. No entanto, este é um investimento único que pagará dividendos muitas vezes em termos de conveniência e segurança.
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Conclusão - Como começar hoje o caminho da recuperação ou prevenção

O fato de você ter chegado ao final deste relatório mostra que deseja ver as coisas até o final. Essa é uma característica excelente de se ter e o servirá bem em sua recuperação.




Agora que você sabe o que fazer em termos de treinamento e requisitos, estará melhor preparado para recuperar o equilíbrio e a estabilidade.




Lembre-se sempre de que Roma não foi construída em um dia. Vai levar tempo para o seu corpo se adaptar e ficar mais forte. Você precisará ser paciente e consistente. É o esforço diário consistente que importa. Como Buda disse: "Um jarro enche gota a gota". Não há necessidade de pressa.




Faça um plano e cumpra-o. Se você se comprometer com 15 minutos de exercício diariamente, cumpra-o. Experimente todos os exercícios mencionados, para que o seu treinamento tenha variedade e você tenha como alvo
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músculos diferentes. Procure pequenas melhorias incrementais no seu desempenho.




Siga atentamente as precauções mencionadas no capítulo 4 para reduzir as chances de você cair. Você nunca pode estar muito seguro.




Por último, mas não menos importante, mantenha-se positivo e não se sinta deprimido com o envelhecimento. Tenha senso de humor. Como Bob Hope, disse: "Você sabe que está ficando velho quando as velas custam mais do que o bolo". Orgulhe-se de suas realizações e que você chegou até aqui. A idade é apenas a mente sobre a matéria. Se você não se importa, isso não importa.




"O envelhecimento pode ser divertido se você se recostar e se divertir." - Clint Eastwood
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Melhore sua estabilidade hoje!
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