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E jornalista.
Escreve neste espaco todos os dias.

Bom para melhor idade

Estudo aponta que musculacao
aumenta expectativa de vida em idosos

Comoaumentodastempe-
raturas e a iminente chegada
dosperiodos mais quentes do
ano, a busca por melhorar a
aparénciado corpolevaaoau-
mento da movimentagao nas
academias. Em NovaFriburgo,
por exemplo, uma academia
localizadanobairro de Olaria
prevé,paraeste finalde 2022 e
primeiros meses do préximo
ano,umaumento emtornode
30 a 40% de matriculas. Seja
qual for atividade, movimen-
tar o corpo contribuiparaalgo
muito além da estética. E ndo
é bom apenas para os mais
jovens.

Apesar daimportanciadas
atividades aerdbicas, como
caminhadas, por exemplo,
os treinos de fortalecimento
muscular reduzem de forma
significativa, a mortalidade
em idosos, mesmo quando
realizados isoladamente, ou
seja, mesmo quando nao es-
tdo associados as atividades
aerdbicas. A descobertafoide
um estudo realizado na Uni-
versidade de Iowa (Estados
Unidos) e publicado no British
Journal of Sports Medicine, no
ultimo més de setembro. Ao
todo, participaram dapesqui-
sa 99.713 idosos, com idade
média de 71 anos.

Ostreinosdefortalecimen-
to muscular, segundo o estu-
do, reduziram a mortalidade
de forma geral, inclusive por
causas como cancer e doen-
cas cardiovasculares. A taxa
de reducéo de 6bitos foi ain-
da maior (cerca de 40%) nos
participantes que realizaram
exercicios aerébicos combi-
nados com a musculagao.

Entre os que praticavam
apenas atividades aerébicas,
essa taxa foi de 32%. Um das
descobertas que mais chama-
ram a atencao dos pesquisa-
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Academias ao ar livre registram bom movimento entre a populagéo idosa de Nova Friburgo

dores é a de que os efeitos
na reducao da mortalidade
¢é maior nas mulheres do que
nos homens.

Os treinos de musculacao
promovem diversos bene-
ficios para a saude, como a
melhora da composicao cor-
poral, reducdo da gordura e
aumentodamassamagra.Isso
é algo fundamental durante o
processo de envelhecimento,
pois namedida em que a gor-
duraaumenta,tambémsobeo
risco de desenvolver diversas
doencascomodiabetes, hiper-
tensdoedoencas cardiovascu-
lares em geral, principalmente
infartoeacidentevascular ce-
rebral (AVC).

Neste contexto, o aumento
damassamagratambém é es-
sencial na terceiraidade para
prevenir a sarcopenia (perda
de musculos), que ao lado da

osteopenia (perda da massa
6ssea) aumenta o risco de
quedas, fraturas e acidentes,
algo que eleva o risco de mor-
te em idosos. A musculacao
é importante também para
melhorar a funcéo cardior-
respiratéria, pois aumenta o
fluxo de sangue paraocoracio
o que melhora também a fun-
cdo pulmonar, e se refletindo
na melhora de suprimento de
oxigénio para o corpo.
“Outro beneficio observa-
do no estudo é que quando os
treinos de musculacéo saore-
alizados em centros especia-
lizados, como clinicas e aca-
demias, melhora a interacao
social dos idosos, algo muito
importante para prevenir a
depressdo que nessa fase da
vidaémuitocomum”, ressalta
aespecialista. Deacordo com
diretrizes internacionais, a

frequéncia minima de treinos
de fortalecimento muscular é
duas vezes na semana. Ja os
exerciciosaerdbicos,como ca-
minhadas, devem fazer parte
da rotina diaria por pelo me-
nos cinco dias na semana.

Aperdadamassamuscular
na terceira idade é global. Ou
seja, todos os grupos muscula-
res estdo envolvidos nasarco-
penia. Portanto, os treinos de
forcadevem incluir exercicios
paratodos os musculos. O for-
talecimento das pernas previ-
neasquedas,algo crucial para
manter a independéncia do
idoso,jaqueumacidentepode
causarumaincapacidadeper-
manente. Um bom exemplo é
a fratura de fémur, altamente
prevalente nos idosos.

Por outro lado, a forca nos
bragos e nos musculos que
sustentam a coluna também

deve ser trabalhada. Muitas
atividades da vida diaria de-
pendem da forca nas maos e
bragos, como se segurar em
um transporte publico, carre-

gar sacolas, abrir latas e potes
de vidro, entre outras. Jd uma
colunafortalecidapodepreve-
nir a evolucao da osteoartrite
e dores nas costas em geral.
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Estudo aponta que musculagao melhora e aumenta expectativa de vida entre
pessoas mais velhas
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TERMO ADITIVO N° 001/2022 AO CONTRATO N° 023/2021

Termo Aditivo ao Contrato n° 023/2021, de prestacdo de servigos de telefonia
fixa comutada — STFC, que entre si fazem a Camara Municipal de Nova Friburgo,
a empresa SUMICITY TELECOMUNICAGCOES S.A., CNPJ n° 07.714.104/0001-07,
estabelecida na Praga Getulio Vargas, 148, 3° e 4° andares, Centro, Carmo/RJ
e a empresa DB3 SERVICOS DE TELECOMUNICAGCOES S.A., CNPJ sob o n°
41.644.220/0001-35, estabelecida na Avenida da Abolicdo, 4166, Mucuripe, cida-
de de Fortaleza/CE. Clausula 1%: Em decorréncia da reorganizagdo societaria em
razdo da empresa Sumicity Telecomunicacdes S.A. ter seu controle adquirido pelo
Grupo EB Fibra (Alloha Fibra), mesmo grupo econémico da empresa DB3 Servigos
de Telecomunicacdes S.A, a empresa DB3 Servigos de Telecomunicagdes S.A.
assume todos os direitos e obrigagées da SUMICITY TELECOMUNICACOES S.A.
no contrato n° 023/2021, firmado com a Camara Municipal de Nova Friburgo, em
03/12/2021.. Clausula 22: ADB3 Servigos de Telecomunicagdes S.A se compromete
a cumprir todas as condigdes e obrigagdes anteriormente atribuidas a SUMICITY
TELECOMUNICACOES S.A., prestando os servigos com os mesmos padrdes de
qualidade, de forma que esta reorganizacdo societaria ndo crie 6nus algum para
a Contratante. Clausula 3%: As demais clausulas do contrato n° 023/2021 perma-
necem inalteradas, figurando em todas elas, como Contratada, a empresa DB3
Servigos de Telecomunicag¢des S.A. Nova Friburgo, 13 de junho de 2022.
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