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"Institui a Semana do Esporte para Pessoa Idosa, no
ambito do Municipio de Ipatinga, e da outras
providéncias.”

A CAMARA MUNICIPAL DE IPATINGA aprova:
Art. 1° Fica instituido, no &mbito do municipio de Ipatinga. a Semana do Esporte para

Pessoa Idosa, a ser comemorada, anualmente, na primeira semana do més de outubro.

Pardgrafo tnico. A data instituida no caput deste artigo passara a constar no calendario
oficial do Municipio.

Art. 2° A Semana do Esporte para Pessoa Idosa tem por objetivo promover campanhas,
atividades recreativas, torneios esportivos e, demais incentivos a pratica de esportes pelas pessoas
idosas. bem como o beneficio que a pratica de esporte traz a satde.

Art. 3° O Poder Executivo Municipal podera realizar parcerias com entidades esportivas e
sociais para implementagio e realizagdo da Semana do Esporte para Pessoa Idosa.

Art. 4° Esta Lei entra em vigor na data de sua publicago.
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Nossa sociedade envelhece a cada dia, tem-se visto, nos Gltimos anos, um envelhecimento da
populacdo global, em decorréncia dos avangos da medicina e de uma melhoria na qualidade de vida
das pessoas. Segundo dados estatisticos, a populagdo de idosos chegard a mais de 35 milhdes em 2025.
Sendo que em nosso municipio ndo ¢ diferente, entdo no decorrer desta semana seriam realizadas
atividades recreativas e educativas, relacionadas a pratica continua do esporte. Importéncia Esportes
para idosos: a importancia dos exercicios na terceira idade. A pratica de esportes ¢ algo que traz
inimeros beneficios para a satde se for incluida nas atividades didrias. O corpo trabalha melhor, ha
uma diminuigéio no risco de doengas e o pique para enfrentar o dia se torna maior.

Esse habito é ainda mais importante para a terceira idade. Descubra, a seguir, a importancia dos
exercicios para terceira idade e quais s@o os melhores esportes para idosos.
Por que a pratica de esportes para idosos € importante?

Quando o corpo chega a uma idade mais avangada, suas células vao se degenerando e ele vai perdendo
parte das fun¢des, inclusive motoras. Ao fazer esportes, por outro lado, parte desse processo ¢
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revertido. H4 uma significativa melhora na circulagio e na oxigenago das células e o corpo funciona
de maneira mais equilibrada.

Além disso, na terceira idade ocorre uma perda de densidade 6ssea, que pode levar a osteoporose. A
protecdo aos ossos € a melhor absor¢do de calcio é conquistada com a pratica regular de esportes.

Problemas como obesidade, diabetes e hipertens@o também passam a ser melhor controlados e os
riscos de ocorréncia de doengas cardiovasculares diminuem significativamente. As doencas
relacionadas as articulagdes e a mobilidade em geral podem ser contidas ou mesmo revertidas com
esse habito.

Para além dos beneficios fisicos, os esportes para idosos tém, ainda, um efeito psicologico positivo.
Como libera serotonina — um neurotransmissor responsavel pela sensacio de felicidade e bem estar — ,
0 exercicio fisico ajuda a combater a depressdo. Feitos em grupo, os esportes também ajudam a manter
as habilidades sociais de pessoas de mais idade que normalmente sdo mais solitarias.

Quais sdo os melhores esportes para idosos?

Mesmo tendo benéficos, os exercicios na terceira idade precisam ser praticados com moderagio e de
maneira adaptada para a nova condigdo do corpo. Embora haja excegdes, como de pessoas idosas que
treinam tdo pesado quanto pessoas mais novas, o recomendado é diminuir a intensidade e investir na
qualidade.

A hidrogindstica e a natagdo, por exemplo, sdo otimas opgdes de esportes para a terceira idade. Como
sfo feitos na agua, diminuem os impactos que o corpo pode sofrer e também ajuda a prevenir lesdes.

A caminhada, por sua vez, ¢ uma atividade aerébica que ajuda no condicionamento fisico, enquanto a
musculag@o € 6tima para fortalecer os musculos se praticada com moderacio.

loga e outras praticas de meditagdo ajudam o corpo e a mente a se manterem saudaveis nessa época da
vida. Enquanto o golfe ¢ uma prética divertida e que ajuda a movimentar e fortalecer todo o
organismo.

Quais cuidados sdo necessarios?

Por terem condigdes diferentes de pessoas mais jovens, é necessario que os idosos tomem alguns
cuidados quando forem praticar esportes. Sempre perguntar ao médico antes de comegar uma nova
atividade, fazer exames fisicos e contar com profissionais estdo entre as recomendag¢des mais
importantes.

Também ¢ preciso cuidar em dobro da hidratagéo, especialmente no verfio, além de ser necessario
adaptar movimentos para possiveis limitagdes fisicas. O corpo ndo deve ser levado a fadiga ¢ a
intengdo da pratica deve ser o alcance de mais qualidade de vida
(https://aconchegoidosos.com.br/blog/esportes-para-idosos-importancia-dos-exercicios-na-terceira-
idade/ ).

Pego, para tanto, o apoio dos nobres colegas da Camara Municipal de Ipatinga para a aprovagio do
presente PL para que possamos, mais uma vez, cumprir nosso papel e assegurar o direito as condi¢des
de vida da populagdo de nosso municipio.



