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Disciplina/Atividade: Ginastica Geriatrica

Descrigao: A atividade visa a promog¢do e a manutengao da qualidade de vida e é
realizada tendo em conta a disponibilidade motora de cada participante, procurando-se
otimizar a autonomia de cada um, com recurso a pratica de exercicio fisico, em sala

adequada e com acompanhamento de musica.

Nestas aulas, procura-se adequar as atividades propostas as condig¢des individuais, com

especial atencdo ao ritmo da execucdo e amplitude dos movimentos.

Os beneficios prendem-se com a prevencdo de doengas crénicas, melhoria
cardiovascular, controlo da tensdo arterial e do colesterol, prevencdao de quedas,
melhoria da flexibilidade, equilibrio e elasticidade, da forca e resisténcia, prevencdo de
dores, aumento da autoestima e diminuicdao da ansiedade, controlo do peso,

contribuindo assim para a melhoria da qualidade de vida.

Materiais Necessarios: Roupa e calcado confortavel e garrafa de dgua.



