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envelhecimento para o sistema locomotor

MARIA VANESSA DOS SANTOS

envelhecimen-

to é um processo
natural que, infelizmente,
ocorre com todos os seres
vivos, inclusive com o ser
humano. Com o avanco da
idade, diversos problemas
surgem em nosso Corpo, e
a parte mais prejudicada é
o sistema locomotor.

O sistema locomotor é
formado pelo sistema mus-
cular, sistema esquelético
e pelas articulagbes. Seu
papel fundamental é garan-
tir que o corpo movimente-
-se. Com o decorrer dos
anos, 0s componentes
desse importante sistema
sofrem alterac@es e, conse-
guentemente, a capacidade
de locomocéao vai diminuin-
do.

Mdasculos- Os muscu-
los, com o0 avanco da idade,
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Consequéncias do

vao diminuindo sua massa e per-
dendo, com isso, a sua forga.
Alguns estudos indicam que, por
volta dos 60 anos, é verificada
uma diminuicdo da forca maxima
muscular entre 30% e 40%. Essa
perda da forca muscular faz com
que a capacidade de locomocéao
do idoso seja afetada, uma vez
gue ela é fundamental para a
capacidade motora.

Apesar da diminuicdo da
massa muscular ocorrer com 0
avanco da idade, a diminuicdo
do horménio do crescimento e
a falta de atividades fisicas tam-
bém estdo relacionadas com o
problema. Além disso, a alimen-
tacdo e outros problemas de
salude podem desencadear essa
reducdo da massa, sendo neces-
sario praticar exercicios fisicos e
adquirir uma dieta saudéavel.

Osso0s-Os  0ssos  também
sofrem com o envelhecimento,
sendo muito comum a ocorréncia
da diminuicdo da densidade do
0sso. A perda 6ssea pode ser
leve ou originar quadros mais
graves, desencadeando, por
exemplo, a osteoporose.

A osteoporose é um problema
de saude que faz com que os
0ssos tornem-se fracos e que-
bradicos. Por essa razéo, pesso-
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as com o problema sofrem lesdes

sérias até mesmo com pequenos
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tombos.

Esse problema 6sseo,
comum apos os 70 anos,
pode ser prevenido com
algumas atividades sim-
ples, como alimentacéo
rica em célcio, exercicios
fisicos e a eliminacdo de
maus habitos para o orga-
nismo, como fumar e con-
sumir bebidas alcodlicas
exageradamente.

Articulagdes- N&o séo
somente 0ssos e musculos
que sofrem com o envelhe-
cimento, pois as articula-
¢bes também apresentam
problemas decorrentes
da idade. A osteoartrose
€ a doenga articular mais
comum em pessoas com
idade superior a 65 anos.




