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AGUA E TERCEIRA IDADE

RESUMO

Este elemento, a agua, parece possuir o dom de fascinar...

Sentimento que parece nos acompanhar desde nossas entranhas,
quando, num primeiro entrave, experiencidvamos o ambiente liquido no
ventre materno. Quem sabe, tudo ndo possa ter, ai, se iniciado. Talvez
nossos lacos com ela, a agua, ainda nfo tenham sido cortados... Por ai,
entdo, pode ser que esteja a justificativa da sua notdria presenga e
importancia, em tantos momentos através dos dias que formam a historia.

Momentos que incluem desde o simples ato de banhar-se até¢ a
utilizagdo do meio liquido como elemento crucial em rituais sagrados, ou
como elemento de cura de doengas e melancolias.

Por que, entdo, ndo estender os encanfos contidos em tal ambiente,
capaz de suscitar 0s mais variados sentimentos no homem: reflexdo, medo,
prazer, euforia, capaz de seduzir e acolher nossas emogdes, de nos envolver
com suas qualidades, a ndo menos encantadora parte dos seres humanos,
que tantas experiéncias possam ter acumulado, ndo s¢ incluindo-as no
tocante as vivéncias no meio aquatico, mas retratando-se também a todos os
aspectos da vida: a terceira idade?

Quem sabe, no ambiente liquido ndo possa estar uma das chaves que
contribuirdo por abrir as portas a wm caminho de satisfagfo, saude e
felicidades, em substituicdo aquele indicado pela sociedade, onde na maioria
das vezes so estd o abandono, o desrespeito, onde todo o fascinio inerente
aos 1dosos se encontra ofuscado pela forma com que tem sido considerada a

terceira idade.



Assim sendo, num primeiro momento, nesta monografia, fazemos um
levantamento bibliografico acerca do processo de envelhecimento, incluindo
os fatores soctais, biologicos ¢ sentimentais a ele pertinentes. Em seguida,
tratamos de direcionar os estudos para a atividade fisica: seu significado em
n0ssos dias, o processo de elitizagdo e sua aplicagdo ao publico idoso.

Logo apoés, realizamos uma revisdo de pesquisas sobre a agua,
mcluindo nestas, seu significado na sociedade, sua utilizagdo através dos
tempos, abordando também uma parte do universo das sensacdes que ¢
capaz de abracar. Por 1ltimo, procuramos tratar do entrelacamento entre o
meio liquido e o ser humano, dando énfase a sedugfo, a necessidade que o
homem parece nutrir por esse ambiente, levantando entdo, a relevancia da
unido das qualidades advindas da agua aos anseios e necessidades da pessoa

na terceira idade.
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I-INTRODUCAO

Nascer, crescer, envelhecer... O ritmo imposto pela ciranda da vida.
Ciranda esta, que tém seus estagios definidos: a infincia, juventude, vida
adulta, velhice... Os primeiros contatos com a atmosfera terrena, as
primeiras palavras, primeiros passos. As cores da infincia, o sorriso nos
labios, o brilho no olhar de quem se encanta com este mundo de gente
grande.

Brilho que amadurece, que ganha novas nuances conforme avangam-
se os dias, avangam-se os anos, conforme modifica-se o olhar. Até que este,
outrora iluminado pela pureza, pelas descobertas, ofusca-se pelas
responsabilidades ¢ deveres daquele mundo dantes tdo encantador, o mundo
adulto.

Agora, os ares sdo de sobrevivéncia. O trabalho, a conquista de um
espago nessa maratona de gente grande. E corre-se, corre-se... Até um
fatidico ponto em que os esfor¢os concentram-se apenas em retroceder.
Recuar, a todo custo. Tudo, menos o avangar ao proximo posto. Como se
este indicasse a reta final.

Aiém dessa linha, nada mais h4, senfo dores, lamentag¢des, morte. Fim
das descobertas, dos sonhos, dos prazeres e delicias que a vida até entio
proporcionara. Tudo, menos... envethecer.

Mas o que pode haver neste processo capaz de delegar a poesia da
vida um caréater tdo dramatico? Um triste fim para o transcorrer de uma

existéncia jovem, dindmica, bela...



Sera que aqueles portadores de grandes bagagens, aos vindos de
grande jornada, cujos lombos carregam um emaranhado de conhecimentos,
experiéncias, so resta o descansar da vida, o toque de melancolia no olhar
para o ontem, a saudade de quando se era jovem, de guando os anos ndo
ultrapassavam a casa dos 20, 30 anos, a perspectiva da espera da morte?

Como se ndo bastasse, a sociedade parece fazer o favor de contribuir,
e muito, para que essa parte da populagio sinta-se dessa maneira, excluida,
enganada pelo tempo.

A cultura contemporanea valoriza o corpo como fonte de emogdo ¢
prazer. Os meios de comunicagio, de todas as formas realgam o vigor fisico,
a plastica ¢ a beleza como valores absolutos, na conquista de espagos e
privilégios.

A cada dia novos produtos chegam ¢ rechetam o fildo da industria da
beleza. Cremes rejuvenescedores, programas para se alcangar o corpo ideal.
E este, como nio poderia deixar de ser... é magro e jovem. Gasta-se,
pesquisa-se tanto a fim de que, em munutos, possa-se elimmar o que a
natureza constréi € lapida no processo de toda uma vida.

Tantos esforgos direcionados a infindavel busca na satisfagdo do
sonho de grande parte da humanidade: encontrar a férmula do elixir que
garanta a juventude permanente, a fonte da eterna juventude. A ciéncia
prefere, quanto ao ato de envelhecer, combaté-lo, ao invés de entendé-lo.

O idoso acaba por tornar-se naquela figura curiosa, contadora das
historias, portadora das memdrias do passado. Sentados numa cadeira, de
posse de seu trabalho de méios, langam um vago olhar para o tempo que os
viu passar. E, mesmo que enaltecidos ¢ considerados, gracas a uma posigdo
social favoravel, ainda estio sujeitos ao tratamento preconceituoso €
estereotipado vigente neste século.

A sociedade, altamente produtiva, cuja historia baseia-se na forga



fisica como capacidade de produgdo ndo pode mais comportar os bragos
cansados dos 1dosos. O pensamento do velhinho de muletas sentado num
banco de praga ainda persiste.

Agora, reflitamos... seria mesmo uma solu¢do para o “caso” dos
1dosos, serem alojados em hospitais, em astlos, e até mesmo nos bancos de
praga, ou mesmo nas famosas casas de repouso?

Estas ultimas, como o proprio nome ndo nega, viria a ser o local
destinado ao descansar da vida, ao olhar através das grades das instituigdes,
das telas de televisdo, a vida pulsando 14 fora. Afinal, estas pessoas ja
nasceram, cresceram, desenvolveram-se, algumas reproduziram-se... € agora
hdo que completar este ciclo da vida passando por momentos tdo
despreziveis, quanto temos visto através da midia, onde os idosos séo
despejados e esquecidos nestes locais, ficando & mercé da espera do estagio
subseqtiente, que € a “morte”.

Tendo em vista tais questdes € muitas outras que poderiamos reunir,
nesta monografia, procuro apresentar-lhes ndo uma solugfo para remediar
esta situagdo vigente em nossa sociedade, mesmo porque seria necessario
um estudo muito mats amplo.

Desse modo, trato de discorrer sobre apenas um item que se inclui no
grande leque das possibilidades para uma melhor qualidade de vida dessas
pessoas com mais idade. Uma pequena gota no oceano... Alids € disso
mesmo que se trata este trabalho monografico, remetendo a palavra
utilizada... “4gua e terceira idade™.

Mas, o que poderia haver nessa combinagdo?

Ora, dai mesmo surge o objetivo desta monografia que seria, aliar
esse fascinante elemento “a agua”, ambiente capaz de, em nds, suscitar os
mais variados sentimentos, a ndo menos cncantadora parte dos seres

humanos que consigo trazem as marcas dessa jornada da wvida, a “terceira



idade”, e entdo discorrer sobre alguns dos frutos que podenam advir de tal
relagdo. Nio s6 sob a luz dos aspectos terapéuticos ou bioldgicos, mas
deixando fluir os sentimentos, os prazeres embutidos na relagio ser humano
¢ agua.

Sendo assim, utilizo de pesquisas bibliograficas, da imaginagio e
sentimentos, a fim de introduzi-los nessa pequena parte do universo que esse

tema é capaz de abranger.



I - OBJETIVO

O objetivo do presente trabalho foi realizar uma reviséo bibliografica
acerca dos temas: agua e terceira idade, buscando relaciona-los entre si,
procurando evidenciar o papel das atividades fisicas na 4gua ¢ os
conseqiientes beneficios que estas atividades poderiam trazer as pessoas na
terceira idade. Enfatizando ndo s6 os efeitos terapéuticos advindos desta
atividade fisica, como também envolvendo o campo das sensagbes e

sentimentos capazes de serem aflorados, no ser humano, através do meio

liquido.



II1 - METODOLOGIA

O desenvolvimento deste trabalho monografico deu-se pela analise e
interpretagdo de dados, fazendo o uso das palavras chaves a segur:
Envethecimento, Atividade Fisica, Agua e Terceira Idade.

O levantamento bibliografico incluiu fontes de livros ¢ monografias da
biblioteca da Faculdade de Educagdo Fisica da UNICAMP; artigos de
revistas adquiridos no SESC/Pompéia — SP, como também artigos e livros
adquiridos por fontes pessoais.

Com tudo isso, apés a reunido desse universo de informagoes, a
conseqiiente leitura dos materiais adquiridos, somando-se as idéias,
pensamentos ¢ sentimentos, relacionados a tais itens, de que ja era
portadora, bem como as reflexdes que essas pesquisas contribuiram por

embasar, ¢ que se deu a realizagdo desta monografia.



IV - DESENVOLVIMENTO

IV.1 - ENVELHECIMENTO

Envelhecer... Palavra abomindvel inconveniente, contraditéria ao
dinamismo, criatividade e produtividade da sociedade de nossos dias.
Infelizmente, grande numero das mentes deste século tém armazenado
pensamentos arcaicos relacionados a esta palavra e suas conotagbes —
velhice, idosos, terceira idade. A imagem da velhice de muletas, da cena
melancdlica do velhinho sentado no banco de praga, a lembranga da vové
tdo somente associada aos aromas das tortas e bolos, t€ém atravessado as
barreiras do tempo.

Imagens negativas para essa etapa do ciclo da vida, a velhice, t€ém
sido propostas desde tempos remotos, conforme destaca SALGADO (1988,
p.4). “Na antiguidade, por exemplo, o ciclo da vida humana jd esteve
comparado as estagbes do ano e, como ndo poderia deixar de ser, a
velhice descrita como inverno sombrio, frio e improdutivo.”

O século atual, parece tdo somente ter aceitado ¢ assimilado tal
proposi¢do. Nos dias atuais, envelhecer tem significado uma transformagéo
brutal. E claro que, nfio se pode negar as intimeras transforma¢Ses que
ocorrem neste processo de envelhecimento. Assim como o recém nascido,
que passa de um ambiente totalmente protegido e acolhedor para outro
completamente diferente, onde se depara com experiéncias diversas

necessarias ao seu desenvolvimento, também suscede com a pessoa idosa.



Sdo as necessidades de adaptagBes a novas situagles externas e
internas de seu organismo, sdo as conseqiiéncias de suas escolhas realizadas
no decorrer dos anos, suas dores, sentimentos, sua histéria pessoal.

E, como se ndo bastasse, o consentimento da populagio quanto a
imagem invernal para a velhice que, embora poética, traduz uma
depreciagdo ¢ msinua incompeténcia para esse tempo de vida.

Ora, pode-se pensar... Ndo ¢ bem assim! Com minha avé isto ndo
ocorre...!

Bem, antes de mais nada, faz-se necessario retroceder um pouco no
tempo, conhecer um pouco mais das situagdes que permeavam a atmosfera
dos anos passados, anos em que nossos avos, bisavos, viviam sua juventude,
infincia...

Estes, foram testemunhas de transformagdes sociais na familia, na
sociedade e politica. Presenciaram diversas formas de estilo de vida, de
educa¢do, da economia, da religiio e os avan¢os da modernidade. As
inquietagdes da 2° guerra mundial, os levantes politicos, o retorno de Getidio
Vargas ao poder, entre outros fatos.

Nossas estimadas vovos, figuras meigas e preocupadas com seus
entes, quem diria... vivenciaram plenas épocas de turbuléncia,
discriminag¢Bes e revolugdes. Muitas foram as participantes integrais dos
movimentos politicos e sogais que conduzem 4 muitos dos direitos por elas,
hoje, exercidos.

Tiveram seus moldes de criagfio sujeitos a passividade e dependéncia,
direcionados aos afazeres domésticos: lavar, passar, cozinhar e cozer.
Condicionadas a serviddo e submissdo aos pais, irmios, esposo ¢ filhos, sua
razdo de ser, expressava-se ¢m tormno do matriménio e da prole.

Os lagos matrimontais, muitas das vezes, permaneciam sob decisdo

paterna, e a mulher, restava a manutengfo da relagdo conjugal de maneira



que se sustentasse satisfatoriamente perante os olhos de outros. Isso, quando
ainda ndo tinham de suportar a presenga das concubinas em seus lares.

Segundo BARROSO (1990), no ambito profissional, o ingresso
feminino no mercado de trabalho deu-se nos anos de 1910, e acentuou-se
com 0 advento da 2° guerra mundial, exigindo a maior participagdo das
mulheres nas fabricas.

Na wvida publica, teve pouca participagdo, pois imperavam os
preconceitos ¢ a falta de pratica politica. Quanto ao voto entfio, este se faz
um direito recente, conferido ao sexo feminino a partir de 1933.

Enquanto que, ao sexo masculino, a designagdo “homem publico”
conferia ares de destaque, similar identificacdo 4 mulher, caracterizava-a
como a servigo da sexualidade, como “a mulher de todos™.

Os homens, apesar de ocuparem a posigdo de condutores da cultura,
assumindo papéis relevantes, também passaram por suas agruras.
Vivenciaram no ontem, uma época em que crescia a moral que os valorizava
por sua forga fisica ¢ capacidade de produg¢do. Hoje, ainda que algumas
vezes enaltecidos e considerados por uma posi¢do social ¢ econémica de
destaque, véem-se numa posigdo de inferioridade e inutilizagdo, seja devido
a dispensa do trabalho e sua subseqiiente substitui¢do pelo “sangue novo”,
ou pela propria concepgéo estereotipada que ganhou da populagio.

A vivéncia do ontem, contribuiu para a construgdo da personalidade
dos idosos de hoje. Suas experiéncias, costumes adquiridos, valores,
educagio e aspiragbes somam-se na formagdo da bagagem de vida dos
integrantes desta faixa de nossa sociedade, a terceira idade.

Cabe a noés, nesta época em que vivemos, abandonar esta viséo
obscura da velhice, advinda desde épocas passadas. Pois, sera que, em
conformidade com os dias agitados em que vivemos, tempo de avangos

tecnoldgicos e cientificos, repleto de inovagdes, de crises simultaneas,
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avangos socio-politicos, etc, j4 ndo é hora de acompanharmos tal
desenvolvimento ocorrente e entdo caminharmos 4 luz de uma nova 6tica a
respeito deste tema, a terceira idade?

Uma concepgdo que vislumbre os seres integrantes desta parcela da
populagdo, como membros da humanidade, com participagdo ativa nos
processos que ocorrem no mundo, € que ultrapasse de vez a vetha idéia que,
a toda hora, os remonta aos tempos de ontem, que os classifica unicamente

como sobreviventes do passado. Para SALGADO (1988, p.4),

“Envelhecer ¢ uma propriedade particular,
com vivéncias e expectativas especificas que
ndo reduzem a responsabilidade de vida e
participagdo ativa no processo social, pois,
mesmo velho, o individuo continua membro
da humanidade”

Felizmente parece que, nas ultimas décadas, tém ocorrido um
despertar para esta questdo. Nestes anos, um forte movimento em defesa
desta parcela da populagdo se iniciou, na tentativa de uma reavaliagdo de
seus papéis frente a sociedade.

Talvez entre as razdes que tenham estimulado tais movimentos a
favor dos velhos esteja simplesmente a tomada de consciéncia de que os
idosos constituem um grupo que deve ter seus direitos de participagéo
garantidos, ¢ que, o mundo atual ndo deve prescindir da experi€ncia desse
grupo etario. Ou ainda, talvez contribua para a mudanga de pensamentos, 0s
dados e pesquisas que apontam para a multiplicacdo acelerada desta faixa
etaria, modificando a fisionomia demografica das sociedades.

Segundo estudos da Organizagio das Nagdes Unidas (ONU), a

populagdo mundial de idosos, em mimeros absolutos, tem sofrido a
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seguinte progressdo: em 1950, existia uma populagdo de 214 milhdes
de idosos, ja em 1975, esse numero se elevou a 350 milhdes, que
atingirdo 600 mithdes no ano 2000 e 1 bilhdo ¢ 100 milhdes no ano
2025, quando o total da populagdo mundial sera de 8 bilhdes e 200
milhdes, conforme relata SALGADO (1988).

No entanto, este crescimento do universo de pessoas idosas,
provoca além da modificagdo na estrutura da idade das sociedades,
modifica¢des a niveis sociais, politicos e econbémicos nas sociedades.
Ao passo que o prolongamento da vida humana tém conotacdes de
progresso, por outro lado significa perigo na medida em que resulta
reducdo acentuada da natalidade.

A auséncia de renovagio da populagdo jovem que deseja
tornar-se economicamente produtiva e o envelhecimento da populagio
idosa, com perspectivas de fragilidade ¢ dependéncia, acabam com
isso, estabelecendo uma concorréncia de jovens e idosos na
distribui¢do da renda nacional € conseqiientes beneficios. De um lado,
os 1dosos desejosos de preservar a qualidade econdémica de suas
aposentadorias e pensdes; por outro lado, os jovens trabalhadores
ativos reclamam das contribui¢des previdenciarias cada dia mais
pesadas.

~.. A inatividade profissional representa uma profunda mudanca
em relagio a um estilo e ritmo de vida solidificado ao longo de muitos
anos. Por si s6, esta mudanca 34 exige grande esforgo de adaptagéo,
quanto mais quando ocorre numa época em que outras perdas se
processam. Os individuos foram preparados a serem engajados na
atividade produtiva, porém isto nfio ocorre no que diz respetto a

preparacio para a inatividade.
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A aposentadoria, tém capital importancia no equilibrio psico-
emocional dos idosos. A situagdo da aposentadoria tém gerado
pensamentos que colocam o aposentado numa esfera de despedida da
vida.

Aposentar-se, deve ser encarado como uma circunstincia, que
tem aspectos praticos ¢ pode representar simplesmente mudanca de
atividade.

QOutra consequéncia do envelhecimento demografico, ¢ o
fregiiente 1solamento dos 1dosos, conduzindo-o0s, sobretudo os idosos
aposentados, a situacdes de absoluto desprestigio. O encaminhamento
mais comum € o astlamento, que muitas vezes, ndo tem condigbes de
cumprir uma a¢do recuperadora, acentuando a marginalizagdo ¢
dependéncia dessas pessoas.

Na realidade, o asilamento deve ser um servigo restrito a uma
populagido especial, cuja caréncia bio-psico-social determine-o como
ultimo ou tunico recurso de assisténcia. Porém, muitos dos idosos
independentes tém recorrido aos asilos, quando ndo sdo aceitos pela
propria familia, vio para estas instituigdes em busca de assisténcia e
na luta contra o isolamento, “(...) os velhos ndo podem continuar
sendo banidos do meio social que os ignora e ndo lhes dd
oportunidade de participagdo.” (SALGADQ, 1988, p.8)

- Envelhecer assume o significado de um novo tempo, no qual a
liberagdo dos compromissos profissionais ¢ familiares possibilita a
vivéncia de outras experiéncias que foram postergadas anteriormente,
em fungdo dos inimeros papéis e responsabilidades exercidos.

Abordamos até este momento, alguns dos fatores socio-
culturais embutidos no processo de envelhecimento. Ha ainda, e ndo

se pode negar, o envelhecimento como fato biologico.
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Segundo um dos conceitos da psicologia do desenvolvimento
tradicional, relatado por NERI (1993), o envelhecimento ¢ um
processo de desorganizagdo crescente, em que as potencialidades
para o desenvolvimento desaparecem, para dar lugar a limita¢Ses ¢ a
disfuncionalidade. Ou seja, o crescimento se caracteriza num periodo
onde s6 ha ganhos evolutivos ¢ a velhice um periodo s6 de perdas.

Os novos conceitos abordados nas disciplinas sobre o
envethecimento, ditam que esse processo € desigual nas pessoas, ndo
acontecem da mesma manegira, no mesmo ritmo ou na mesma época
da vida. Ha pessoas de 70 anos de idade, muitas vezes com a pele
enrugada e seca, mas com aparéncia ¢ vitalidade melhores gue muitas
pessoas de 50 anos, pois os seus Orgdos estdo em pleno
funcionamento, devido a uma vida de plena atividade.

Por outro lado, podemos encontrar pessoas jovens com uma
aparéncia muito boa, pele aparentemente saudavel, porém com a
capacidade funcional de seu organismo envelhecida, devido a vida
sedentaria que essa pessoa leva. Ou seja, diferentes pessoas

envelhecem de maneiras diferentes.

“E importante lembrar, finalmente, que a
passagem do tempo, referida pela idade
cronoldgica, ndo causa o inicio da velhice,
nem de qualquer outro periodo etdrio. Ela é
simplesmente um referencial ou pardmetro
social para julgamento da maturidade social
do individuo, ou uma dimensdo ao longo da
qual sdo registradas as  mudangas
evolutivas” (NERI, 1995, p. 7)
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Observa-se ainda, a dificuldade em estabelecer um limite etario
preciso para o inicio da velhice ou sua periodiza¢do, uma vez que existe
grande variabilidade individual e social em relagdo a época em que as
pessoas parecem, se declaram ou se comportam como velhas. Ha quem se
sinta idoso aos 40 anos de idade e outros que aos 80 anos estdo ainda
vivendo trangtiilos, dindmicos e qualquer indicio no sentido de atribuir-lhes
caracterizagdes devido sua idade é negativa, pois ndo se sentem velhos
apesar do acumular dos anos.

O envelhecimento caracteriza-se como um processo evolutivo natural
¢ umiversal. Todos os seres vivos passam por ele. Ndo se trata de uma
doenga que corroi a aparéncia, a saude, a vida. E tio somente a continuagio
do ciclo natural da vida. Por ser um processo bioldgico natural, este mesmo
possut uma fisiologia ¢ ndo uma fisiopatiologia.

Dentro desse conceito, para um melhor entendimento, JACOB FILHO

(1993), destaca o processo de envelhecer de duas maneiras:

Envelhecimento normal ou senescéncia: ¢ aquele ditado para cada espécie

¢ para cada raga dentro de uma espécic.

Envelbecimento patolégico ou senilidade: ¢ aquele no qual as doengas

interferem direta ou indiretamente.

Tais conceitos tedricos contribuem por salientar que a velhice ndo ¢é
uma experiéncia homogénea. Para entendermos melhor esse ponto, € s6
tomarmos como exemplo o nosso pais. Sendo o Brasil to diversificado em
culturas, modos de vida, condig8es sociais, distribuigdo de rendas, etc; tdo
diversificadas serdo as condigdes para a qualidade de vida das populagdes,

da infancia & juventude.
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Isso nos faz recair naquela idéia freqiientemente usada de que cothe-
se na velhice o resultado do que se plantou ao longo da vida. Ou seja, se
quisermos ter uma velhice sadia, deve-se comecar desde ja, ndo fume,
alimente-se bem, faga exercicios...

O certo entretanto, € que apesar das diversas teorias a respeito do
envelhecimento, pouco se sabe ainda sobre a origem ou causa desse
processo. MAZARINI, LANTYER & MARQUES (1988), enunciam
algumas das principais alteragdes ocorridas a nivel fisiologico de
envelhecimento normal, seguindo-se das principais doengas ¢ estados

patologicos que podem acontecer durante a terceira idade.

1. Sistema cardio-circulatorio

O miisculo cardiaco ja ndo € tdo contratil; sua eficdcia diminue cerca
de 50% entre os 20 e 90 anos; os vasos sanguineos t€ém suas paredes
espessadas e sua elasticidade é gradualmente diminuida. Isso resulta em
elevagiio da pressdo arterial, que por sua vez concorre ainda mais para o
aumento do trabatho cardiaco. No territérioc venoso, o aumento da
complascéncia pela perda da tonicidade dos vasos, leva a uma dificuldade
crescente no retorno sanguineo, sobretudo dos membros inferiores.

A diminui¢do da eficiéncia circulatdria com a conseqiiente hipo
oxigenagdo tecidual, resulta naquilo que seja, talvez, a caracteristica
principal do envelhecimento: a diminuigdo global do anabolismo,
deslocando o equilibrio metabdlico para o predominto do catabolismo.

As doengas do aparelho cardio-circulaténo sdo muito frequentes na
terceira idade, sendo as principais:

a)  Arterosclerose

E um processo de actmulo lipidico nas paredes das artérias de grande
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e médio calibre, pesquisas mais recentes dismistificaram alguns conceitos
como o de que a arterosclerose seria um processo decorrente do
envelhecimento. Sabe-se¢ hoje que sua génese remonta & infincia e estd
basicamente ligada 3 inadequagdo da dieta, € que apenas suas conseqiiéncias
acentuam muito as alteragdes da propria senilidade.

b)  Hipertensdo artenial

Segundo a Orgamzagdo Mundial de Saide (OMS), define-se
hipertensdo arterial no adulto por nivel de pfessfio sistolica igual ou superior
a 160 mmHg e a presséo diastolica igual ou superior a 95mmHg.

A hipertensdo arterial é um dos ma.i's potentes contribuintes para a
morbidade e mortalidade cardiovascular.

E uma doenca familiar, dependente Ifda hereditariedade e sobretudo
dos fatores ambientais. Os niveis pressc’)ri00$ aumentam gradualmente com o
avangar da idade. Existe estreita relagéioi entre a quantidade média de
ingestdo de sal em determinada populagdo 'ie seu indice de prevaléncia de
hipertens&o arterial, assim.como existe nitida relagdo com obesidade.

O condicionamento fisico, levando & diminuicdo da resisténcia
vascular periférica, do téi)us simpatico, da freqiiéncia cardiaca e do peso,
reduz a pressdo arterial. |

¢)  Doengas coronarianas

Resultam da obstrugdo das artérias corondrias produzindo dois grupos
de ocorréncias clinicas:

- Insuficiéncia Coronariana Croénica: € uma sindrome decorrente da
desproporgio entre as necéssidades metabdlicas do miocardio € o oxigénio
que lhe ¢ oferecido pelo?i fluxo sangiiineo deficitario através dos vasos
coronarianos. E a causa ]_Ella.iS comum de mortalidade entre os individuos

com mais de 35 anos.
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- Infarto Agndo do miocardio: é a necrose de uma porg¢do do misculo
cardiaco resultante da insuficiéncia de afluxo sangiiineo em uma érca
localizada correspondente ao territdrio irrigado por uma determinada artéria
coronariana obstruida.

d) Insuficiéncia cardiaca

E a condicdio em que o coragdo é incapaz de manter adequadamente
sua fungdo de suprir as necessidades metabolicas dos tecidos periféricos e
deles retirar os produtos do seu catabolismo, pela faléncia da capacidade de
enviar 0 sangue adequadamente aos tecidos em conseqiiéncia de graves
alteragdes da forga contratil do miocardio.

¢) Afeccgdes arteriais

Ha um aforisma que diz que “o homem tem a idade de suas artérias”,
de fato, o estado das artérias ¢ um indicador fiel do processo de
envelhecimento humano.

Cumpre lembrar o que j& foi dito sobre arterosclerose e
envelhecimento: o avangar da idade leva a progressiva perda de ¢lasticidade
das artérias, cujas paredes tornam-se tortuosas ¢ dilatadas.

f) AfecgOes venosas

- Varizes: resultam de defeitos nas valvulas ¢ paredes dos vasos
venosos, sobretudo de membros inferiores. Acometem, principalmente o
sexo feminino; iniciam-se geralmente nas gestagdes; apresentam evolu¢do

progressiva com agravamento acentuado apos a menopausa.

2. Sistema Respiratorio
O enfraquecimento muscular, a descalcificagdo 6ssea; o déficit protéico,
acarretando a diminuigdo da elasticidade toraco-pulmonar; a poluigdo

ambiental; o tabagismo; a deficiéncia do mecanismo muco-ciliar de defesa
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da 4rvore brénquica; o amortecimento do reflexo da tosse, e a diminuigdo
dos niveis de anticorpos das secregBes nasais e bronquicas sdo
determinantes da redugéio significativa e progressiva da fun¢do pulmonar,

conforme ilustram os dados da tabela a seguir:

Neo Jovem No Idoso
Volume de ar = Mais oumenos 500 cc =@ Redugdo de 10 a 15%

Corrente

Volume de reserva =¥ Mais ou menos 2500 cc = Redugdo de até 30%

Inspiratéria

Volume de reserva =»Mais ou menos 1000 cc =@ Redugio de até 40%

Expiratéria
Capacidade vital = Redugio de até 60/70%
Ar residual = Aumento de 50 a 60%

Esse conjunto resulta em diminui¢do da capacidade de trocas gasosas
contribuindo para a diminuigdo da oxigenagfo tecidual.

A isso se soma um conjunto de doengas bastante freqiientes entre os
idosos, que t€m como caracteristica comum a obstrugdo cronica das vias
respiratorias, € estdo agrupadas sob o nome genérico de doengas pulmonares
obstrutivas cronicas (DPOC), sdo elas:

a) Asma brénquica: obstrugéo episddica ¢ reversivel das vias
aéreas; ndo tio fregiiente no idoso quanto as outras formas de DPOC.

b) Bronquite cronica: alteragdo bronquica caracterizada por
hipersecre¢io mucosa da arvore respiratdria, resultando em tosse produtiva

habitual.
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¢) Enfisema pulmonar: distengdo dos espagos aéreos finais (alvéolos),
pela destrui¢lo dos septos interalveolares, resultando numa diminuigio das

superficies de trocas gasosas, o que leva a dispnéia progressiva e mantida.

3. Sistema Locomotor
Os ossos sofrem progressiva desmineralizagdo (osteomalacia) e
insuficiente produgdio de matriz G6ssea (osteoporose). O resultado € o
aparecimento de dores Osseas generalizadas, de carater progressivo.
A causa exata de tais altera¢des ainda ndo esta estabelecida, mas sem
davida estdo relacionados os seguintes fatores:
- desuso, contribuindo para a diminui¢do da formagdo Ossea;
- ma nutri¢do protéica, reduzindo a produgfo de matriz Gssea;
- falta de vitamina C, necessdria a formagido de osteoblastos;
- diminuig8o geral do anabolismo;
- nas mulheres: diminuigio da produgdo de estrogenos, também
necessarios a formagfo de osteoblastos;
- diminuigdo da ingestio ¢ absor¢do intestinal de calcio, fosforo e
fluoretos.
Os masculos perdem em torno de 20% de forga contratil, e a fadiga é
muito mais rapida. As articulagbes e estruturas peri-articulares perdem a
elasticidade ¢ integridade de suas superficies cartilaginosas de contato,
resultando em grande incidéncia de dor a mobilizagdo ou apos exercicios.
Os tenddes e cartilagens podem sofrer calcificagdes e estdo muito
sujeitos a rupturas, pois estio alterados ndo somente em Sua propria
estrutura como também na sua iNSer¢io nos 0ssos.
A coluna vertebral, com seus processos de espondilose, degeneragio

de discos mtervertebrais, alteragio de corpos ¢ apofises vertebrais,
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alteragBes posturais das curvaturas fisiologicas, conduz a um quadro
vanavel de dores de diversas localizagGes; parestesias; bloqueios 2
mobilidade geral. Nos casos em que a coluna cervical ¢ mais seriamente
afetada, podem ocomrer severas braquialgias e inclusive deficiéncia
circulatéria cerebral fransitdria, resultando muitas vezes em sindromes
vertiginosas, com grande comprometimento do equilibrio.

As afecgbes reumaticas, somam-se ao processo de degeneragdo
fisiologica senil das articulagdes € estruturas periarticulares, ¢ algumas vezes
confundem-se com elas, podem ocorrer através de:

a) Osteo-artrose: que & um distirbio ndo inflamatério das articulagdes,
caracterizado por degeneracdo da cartilagem articular ¢ formagdo de
proeminéncias Osscas marginais, levando ao aumento do volume de
articulac@o pelo crescimento da cartilagem do osso, e/ou aumento moderado
da quantidade de liquido sinovial, resultando tardiamente em deformmdade
articular.

b) Artrite Reumatdide: doenga inflamatdria crdnica, que acomete
primariamente as articulagdes, podendo afetar raramente outros orgéos.
Caracteriza-se por inflamag¢do da membrana sinovial, levando a aumento do
liquido sinovial, que destroi progressivamente 0s tecidos periarticulares,
tendGes e musculos.

¢) Gota: doenga metabdlica sistémica, que afeta secundariamente as
articulagGes pela deposicdo de cristais de urato de sodio resultantes do
aumento dos uratos sanguineos por produgdo aumentada e/ou excregdo
reduzida.

d) Reumatismo ndo-articular: compreende um conjunrto de afecgdes
inflamatorias dolorosas, geralmente traumaticas ou posturais, envolvendo

tendGes, bursas ¢ outras ¢struturas peniarticulares.



21

4, Sistema Nervoso

As alteragBes fisiologicas do sistema nervoso decorrentes do

envelhecimento s8o em geral evidenciadas por wma lentifica¢do global dos

movimentos ¢ da marcha; pela gradual diminuicdo do processamento de

informagdes (memoria), pela diminuicdo da estabilidade (equilibrio), tudo

1880 levando a varidvel grau de prejuizo no desempenho psico-motor.

Observam-se alteragtes bem definidas, mas ainda ndo se pode saber

ao certo os aspectos causais de tal processo:

diminuigio gradativa do peso do cérebro, com atrofia do encéfalo,
predominantemente em lobos frontais;

eventual presenca de calcificagdes intra-cerebrais on meningeanas;
diminui¢do do ntimero de neurdnios (até 70% em algumas areas);
diminuigdo da utilizagio de glicose como substrato energético, e
concomitante aumento utilizagdo de corpos ceténicos para o mesmo fim.

Merecem maior énfase entre as doencas degenerativas do sistema

nervoso que ocorrem no envethecimento:

- Doenga de Parkinson: caracteriza-se por tremores, lhipertonia, dificuldade

e diminui¢do dos movimentos. O tremor é de repouso, de ritmo lento, ¢
mais acentuado nas extremidades. A hipertrofia muscular ¢ permanente ¢
condiciona a postura caracteristica do doente, dificulta sna marcha
(“marcha em bloco™) e leva a acentuada perda das expressoes faciais e
COrporais.

Doenga de Alzheimer: predomina em individuos a partir de 45 anos e se
micia por distirbios de memoéria e orientagdo espacial, hi rapida
deterioragdo das fungdes intelectuais ¢ afetivas. A lesSio anatdmico-
patolégica caracteristica ¢ a acentuada atrofia cortical.

Deméncia senil, propriamente dita: quadro semelhante ao anterior, porém

acometendo individuos ao redor de 70 anos.
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S. Sistema Enddcrino

Ocorre declinio da fungdo de todas as glandulas, merecendo maior
destaque o decréscimo dos horménios tiroidianos e sexuais, estes iltimos
muito relacionados ao metabolismo o6ssco, interferindo diretamente no
processo de desmiralizagfo dssea.

a) Fungdo sexual no 1doso: com o processo de envelhecimento do
ser humano, ocorre a faléncia progressiva das gonadas (ovarios e
testiculos) ¢ conseqientemente, redugdo da produgdo hormonal. A
queda de estrogenos nas mulheres idosas € bastante significativa, a
partir dos quarenta anos, levando 4 menopausa. Os sintomas sdo as
alteracdes de pele, mucosas uretral e vaginal, hipotrofia mamarnia,
escassez de pelos, entre outras altera¢des. No homem, a testosterona
diminui gradualmente a partir dos cinquenta anos.

b)  “Diabetes Mellitus”: o pincreas ¢ uma glandula freqiientemente
afetada, trazendo como conseqiiéncias além dos distarbios digestivos,
um grande cortejo de sintomas e complicagdes, como: estados
mfecciosos freqiientes, aceleragio do processo arterosclerdtico, maior
incidéncia de doengas cardio-circulatorias, distarbios visuais graves,

disfungdo renal progressiva.

6. Sistema Digestivo

a) Cavidade oral: a lingua sofre alteragGes no decorrer da idade. Aos
30 anos, existem 245 terminais sensitivos em cada papila, ja por volta dos
70 anos, somente 88 terminais. Ocorre a secura da boca devido a
insuficiéncia de secregdo das glandulas salivares, que, associada a frouxidio
dos ligamentos peridentarios, dificultando a mastigagdo, podem contribuir

pela diminuigio do prazer de se alimentar.
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E ainda, somando-se a diminuigio do olfato e 4 existéneia de varios
preconceitos acerca da alimentagio, colaboram para um outro quadro
patologico, a anorexia. As ondas propulsivas esofageanas comegam a
desaparecer, com a perda de seu sincronismo adequado.

A entrada de volumes alimentares maiores no eséfago da pessoa idosa
devido a alimentagio de maneira errada, acarretam em patologias como:
hérma hiatal, diverticulos, esofagite por regurgitago.

Todos esses fatores muitas vezes podem induzir o desejo do idoso
aos alimentos liquidos em substituigdo aos sdlidos, estes ultimos de maior
valor nutritivo.

b) Estomago: o envelhecimento das glindulas secretoras gastricas
produz hpocloridria, fator provavelmente responsavel pelo aparecimento de
gastrite atrofica e anemia perniciosa.

Altera-se a motilidade, com a diminuigdo da forga ¢ aumento do tempo de
¢svaziamento gastrico.

¢) Intestinos: a isquemia intestinal crénica dificulta a absor¢io ¢
interfere na fisiologia dos mecamsmos de defecagdo, contrtbuindo para a
constipacdo intestinal cronica, freqiiente no idoso.

Observa-se que as principais alteragdes digestivas, ndo se dédo a nivel

de patologia, mas sobretudo em relagdo a alteragdo alimentar.

7. Afeccoes Hematoldgicas

Destaca-se a anemia, caracterizada pela diminuigdo dos globulos
vermelhos e/ou da hemoglobina adequada para as fungdes metabdlicas. Isso
desencadeia mecanismos de compensagdo cardio-circulatorios. Sistema este,
no geronte, freqiientemente onde ja se apresenta outras doengas. Em sua

fase inicial, encontraremos fraqueza, palidez, palpitagdo, dor em membros
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inferiores, € em estados mais graves, insuficiéncia cardiaca, sopros sistolicos
cardiacos, sinais de hipoxia cerebral como cefaléias, vertigem e zumbidos.

Segundo ZAMBRANA (1991), o envelhecimento € um processo de
degeneragdo biologica que se manifesta de varias formas. Tem uma
evolugdo continua ¢ vem acompanhado, entre outros “males”, de uma
limitagdo das capacidades de adaptacdo do individuo e, infelizmente, de um
aumento das possibilidades de morrer.

E o que fazer frente a essa afirmagdo, frente 4 apresentagdo dos
quadros patologicos e da sensibilidade nfo sé do organismo do idoso, mas
da sensibilidade dessa pessoa em geral, que sofre as atribuigdes advindas da
enganosa classificagdo da terceira idade como mal mcuravel, como uma
época deseperangosa e sem vida.

Bem, muitos apontam para a direcdo da atividade fisica como
auxiliadora preventiva e terapé€utica deste quadro, ainda enquadrando a
melhora dos aspectos sociais, psicoldgicos, etc. Em conformidade,
ZAMBRANA (1991, p. 3) afirma: “Através do desporto e do exercicio
fisico, entre outras atividades, é possivel encontrar-se uma forma mais sd,
divertida e confortdvel de viver os ultimos anos de vida.”

Aproveitando, entdio, este ensejo, é deste topico que se faz a

abordagem a seguir. ..
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IV. 2 - ATIVIDADE FiSICA

“A visdo de ‘corpo perfeito’ estd
evidenciada nos diferenfes setores da
sociedade e, na maioria das vezes, ao ‘corpo
idoso’ resta o anonimato. Além disso, a
maioria das produgdes cientificas que falam
do idoso, o entendem como simbolo de
‘perdas e privacdes’, aquele que, ao longo
do tempo, vé atenuadas suas capacidades,
habilidades,  percepcdes, quando a
velocidade ndo é mais prioritdria e o corpo
Jd ndo e’ 'perfeito’ ” (SIMOES, 1992, p.57)

Nosso corpo, nossa casa. Um conjunto de estrututas ¢ fungdes das
mais sutis ¢ complexas. S50 0s 0ss0s, as estruturas ligamentares com seus
tenddes, e articulagdes, um grande nimero de musculos tdo bem tecidos e
conectados, os érgios, nossos sentidos, o sangue, o pulsar do coragdo ¢ um
universo de coisas das quais nio podemos enxergar ocorrendo em cada
célula, em cada compartimento desta moradia, o corpo. A soma destes
complexos sistemas, numa comunhio harménica, nos garante o se mover, o
enxergar, o falar, o estar nesse mundo.

Mas de nada adianta essa casa, se ndo habitarmos nela. E como
podemos fazer isso? Ora, habitamos nela com nossos sentimentos, nossas
emocdes, nossa alma e personalidade. Sem isso, nosso corpo estaria sem
vida, sem mobilidade. E os sentimentos da alma precisam do corpo para se
manifestar, expressando-se nos gestos, nos movimentos, na musicalidade da
fala. Assim como cita SIMOES (1992, p.62):

i

0 Corpo comunica-se por gestos e
expressoes, com uma parte ou pelo fodo,
com ou sem intencdo, percebendo ou sem
perceber. Ele, através dos atos motores,
expressa emogdes, sensibilidade,
sexualidade, entre outras manifestagdes.”
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Ha quem diga que o corpo revela o interior da pessoa. Que nele se
corporificam as histdrias pessoais, as marcas deixadas pela vida, com seus
segredos, suas vitdrias, seus traumas. E podemos concordar, pois se assim
nio fosse, ndo nos deparariamos com diferentes tipos de andar, de falar, de
tons de voz, de postura, de ser. E esses pormenores revelam a todo tempo,
as emogoes, nosso carater, os sentimentos mais profundos.

No entanto, o que temos feito com nosso corpo?

Para adentrarmos nesta questdo, podemos tomar como pardmetro, a
propria concepgio da Educagdo Fisica.

Ao longo do tempo, essa area de conhecimento fixou-se na
reprodugiio dos movimentos, na elitizagdo, no modelo de corpo de formas
perfeitas, de tonus muscular vigoroso. Também, apregoou um corpo
rentavel, produtivo, o corpo saudavel suficiente para a geragdo de lucros.

Hoje, o que mais ouvimos falar ¢ que a Educacéo Fisica estd em crise,
que procura redimensionar sua area de conhecimento, sua nomenclatura, seu
conteudo. E onde estd o por que dessa crise?

Talvez seja porque de um lado esteja a preocupagdo da mudanga do
rumo que leva para o caminho do paradigma mecanicista, da visdo do
rendimento, dos pesos ¢ medidas. E de outro lado esteja ainda a forte
influéncia dessa concepgio na sociedade capitalista.

Vivemos em plena época da “onda do corpo”. Nunca se falou tanto
em corpo, fisico, atividade fisica, como em nossos dtas. Mas, com esse
modismo, vém atrelada a idéia da performance perfeita, da estética, do
consumo. Um exemplo desta tendéncia ¢ o surgimento das academias de
ginastica, ¢ a febre dos circuitos, das caminhadas, das variagdes de ginastica
com seus movimentos padronizados. E, como ndo poderia deixar de ser, os
meios de comunica¢do de massa, as diversas redes de informagdes, estdo na

frente para avolumar essa onda, ¢ privilegiar sobretudo, um tipo especial e
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lucrativo de publico, os mais jovens. S30 milhares de modelos, marcas de
roupas esportivas, agasalhos, ténis, camisetas, calgados especificos para
cada modalidade fisica. E ainda um sem nimero de cosméticos, alimentos
energéticos, ou mesmo alimentos naturais, dietéticos, e iniimeras propostas
de dietas milagrosas que trarfio ao usuario a satisfagdo da boa forma e da
bela estética, de acordo com o padriio vigente.

Sem falar aqui, nos comerciais que exploram o filio do corpo,
utilizando, por exemplo, a imagem de jovens esportistas para a propaganda
de cigarros ou outros produtos que nenhuma conotagio tenha com atividade
fisica ou com a saude. “O corpo entra como mercadoria na ciranda do
consumismo.” (SIMOES, 1992, p.70)

E nessa organiza¢do que se faz do corpo produtivo, do corpo ideal,
sera que ha espago para aqueles corpos que trazem certas marcas em sua
t€z, que carregam as lapidacoes do tempo, o acimulo dos anos, 0s corpos
em que as linhas perfeitas dos padr&es sociais n3o se¢ amoldam mais?

E s6 lembrarmos de alguns apontamentos j& vistos, que véem o
“corpo idoso” como simbolo de perdas e privagdes, que entendem a velhice
como época de declinio, como suicidio gradativo, onde a pessoa idosa resta
o morrer aos poucos. E ainda refletindo sobre essa questdo: Quantas
propagandas podemos contar, em que os modelos que apresentam os
produtos deste mercado do corpo, sdo as pessoas de terceira idade?

Excluindo aquelas em que claramente nota-se os ares comicos devido
a presenga dos idosos. Cremos ser muito mais freqiiente a presenga de
pessoas idosas em comerciais, por exemplo, de fraldas usadas para os
portadores de incontinéncia urinaria, mostrando que esses individuos podem
até levar uma vida “normal”, ou em propagandas que vendem os seguros de

saude.
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E o idoso, cujo corpo ndo se enquadra na visdo do rendimento, pois
apresenta peculiaridades e limitagdes proprias inerentes ao processo de
envelhecimento, tem seus anseios anulados e sua cidadania podada pelos
padrdes sociais que o coloca na esfera do isolacionismo.

Infehizmente, em muitas vezes a pessoa idosa encarna e aceita tais
imposigdes. E comum, deparar-nos com sentimentos de rejei¢do do proprio
corpo por parte desses mdividuos, seja por relembrar o corpo jovem do
tempo passado, ou por lamentar as atividades que antes exerciam e que ja o
éorpo cansado ¢ envelhecido ndo pode mais responder com eficiéncia. Ou
ainda afirmagdes do tipo: “Estou gorda, preciso emagrecer”, “Vou fazer
uma plastica”, exprimem a preocupagdo em enquadrar-se nos moldes

estéticos vendidos pela sociedade.

“Ele acaba adquirindo um sentimento de
incapacidade e aversdo ao proprio corpo,
uma vez que esse corpo ndo é encarado
como parte de um processo natural de

! envelhecimento, como uma fonte de prazer,

| como uma parte viva e atuante que lhe
completa e possibilita sua acdo no dmbito
social.” (SIMOES, 1992, p.72)

Bem, o corpo humano foi criado para 0 movimento. Seu conjunto de
sistemas estdo fisicamente adaptados a realizar a todo instante variadas
atividades, em qualquer idade. O ser humano ¢ um ser em movimento. Com
nOSsO COrpo, comemos, dangamos, acariciamos, 1mos, ¢ realizamos um sem
fim de ages.

Atualmente, em uma sociedade tecnicamente desenvolvida, o

sedentarismo tem ganhado espago apesar de toda esta febre do culto ao

CoTpo.
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Sdo as facilidades que vém com os avangos tecnoldgicos, o
desenvolvimento em geral. Podemos sentir isso, nos simples gestos dos
afazeres diarios, no ato de ndo ter de se levantar para desligar o televisor, o
uso de elevadores poupando subir escadas, no uso do automdvel para se ir a
todo lugar, em substituigdo 4 caminhada, e por ai afora. Ou seja, o trabalho
do dia-a-dia, muitas vezes, ja ndo ¢ suficiente para estimular plenamente o
sistema cardiovascular, os pulmdes ¢ os musculos. Enfim, ao longo do
tempo ha prejuizos das fungdes fisicas, mentais ¢ sociais, ha prejuizos da
sainde em geral.

Aqui, agora se faz juz, o papel da atividade fisica como promotora de
saade. Mas, no entanto, a sociedade em geral, coloca este sendo como o
unico, papel da atividade fisica: a saude do corpo, a saude para o ego. E
ainda mais, quats as maneiras que a maioria das pessoas tém buscado para
exercitar-se, tendo em vista a melhora da sainde, da estética? Ndo seria
naquelas a¢des em que o alvo esta no aumento do rendimento, na perfei¢io
do gesto motor, no acerto preciso da bola na cesta, na técnica aperfeigoada
da bragada, no suar a todo custo?

/Aonde entfo, estara o espago que permita a pessoa de terceira idade,

0 exercicio de suas potencialidades, que a respeite como ¢, que entenda scus

lnmtes que promova o prazer daquilo que ainda pode rea]izar/__‘?;:”f%credito que
nﬁb_ nesse grupo que privilegia a agilidade ¢ a habilidade, que valoriza o
décimo de segundo, ou o conjunto das belas formas.

E inegdvel os beneficios que a atividade fisica adequada e bem
orientada podem trazer & saade do individuo. Para o idoso entfo, a saide se
faz um fator de importancia relevante, Conforme MAZARINI, LANTYER
& MARQUES (1988), o individuo idoso nédo sé € mais suscetivel do que o
jovem a adoecer, mas sobretudo sente-se mais suscetivel. A doenga implica

em inatividade, e representa uma ameaga capaz de exclui-lo ainda mais das
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relagdes familiares e sociais. Colocam ainda que, a pratica de exercicios se
destinam basicamente aos objetivos de: condicionamento fisico, reabilitacdo
¢ prevencio.

Sendo que, como condicionamento fisico compreende-se o
desenvolvimento de diferentes variaveis em individuos que tiveram ou nfo
diminui¢do do seu estado funcional, mas que poderdo atingir niveis bio-
psico-social, mais elevados que os iniciais, através de um trabalho
sistematico, e de carater basicamente educacional, dentro de uma filosofia
de educagfio permanente.

Como reabilitagdo entende-se a tentativa de restauragio do quadro
patologico possivel de acometer o individuo idoso. J4 a prevengdo se
enquadraria no sentido do fortalecimento dos sistemas orgénicos do idoso
em geral, a fim de se evitar matores probabilidades do agravamento ou
qualquer ocorréncia de patologias ¢ deméncias nessas pessoas.

Ainda apontam como os principais efeitos do condicionamento fisico:
o aumento de forca e resisténcia muscular; a maior flexibilidade e
relaxamento musculo-esquelético; a melhora da capacidade cardio-
respiratéria, com aumento da capacidade aerdbia e variavel grau de melhora
das fungbes neuro-sensoriais ¢ psiquicas {por melhora do afluxo sangiiineo
cerebral).

Fica facil identificar a esfera nos moldes do treinamento fisico, que os
referidos autores colocam o geronte. Concluem, evidenciando esse fato, que
os resultados do tremamento adequado sdo genericamente expostos ao do
envelhécimento e como trabalho mais recomendavel a esies indicam a
pratica de trabalho submdximo, estando contra-indicadas as praticas
esportivas realizadas em débito de oxigénio (exercicios anaerobios; provas

de velocidade).
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Porém, necessario se faz vislumbrar uma pratica corporal que aponte
para algo além do cardter educacional, da limitagdo dos beneficios da
atividade fisica aos fatores profilaticos e terapéuticos.

A consciéncia de um programa adequado para esta faixa etaria, é
claro, podera refletir na diminuicfio sensivel das alteracSes organicas que
podem acometer o idoso, ao passo que podera auxiliar na methora de sua
saude, em vista geral.

Mas... pensando em especial nesse “velho™ corpo, a medida que o
fator tempo ¢ imposto, a execugdo do gesto motor se deprecia, alertando
para a sensagdo do ndo conseguir, contribuindo para o desaparecimento do
bem estar. Serda que ndo podemos desenquadra-lo do paradigma ja téo
batido do treinamento, do higienismo do corpo, do treinamento fisico?

Do ponto de vista psicoldgico e fisiologico, de acordo com a andlise
de TWANOWICZ (1993), a atuagdo das estruturas estereotipadas de
movimento corporal leva a uma adaptagdo condicionada e relativa as
diferentes situagdes do meio ambiente. O movimento corporal abandonado,
o ausente, mas latente, modifica as formas de adaptagdo ao meio. E tais
formas de adaptagdo aparecem claramente em nossa linguagem: sinto-me
ausente, tonto; sinto um mal-estar, sem saber por qué, sem razio. Relata
ainda que, apds um treinamento de recuperagio e ativagdo das partes do
corpo esquecidas, as afirmagdes mudam: sinto-me presente, sinto-me
animado, ativo, sinto-me bem, etc.

O individuo recupera as informagdes de sua experiéncia corporal e
mesmo que essas ndo tenham registro no consciente, embasam as relagdes
do homem consigo € com o meio. Finaliza essa questdo, afirmando que o
movimento corporal pleno influencia os processos reguladores do

organismo, tornando-o mais energético, presente e ativo.
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Cremos ser este treinamento apontado por [WANOWICZS (1993),
uma proposta de trabalho em dire¢o a consciéncia corporal, que inclua as.
condi¢des ¢ possibilidades para a expressividade da pessoa idosa. ,

Se faz necessario perceber que por detras de toda a busca frenética
pela perfeigdo das formas, dos gestos, estdo os corpos pelos quais nos
expressamos no mundo.

No idoso, o prazer da execugdo do gesto ndo se identifica com a
determinacdo do indice de tempo, mas identifica-se na ¢xpressdo sorridente,
participativa, mesmo limitada. Limitada pois, € claro que as vivéncias a que
se submetem o idoso, tem restri¢des, e eles proprios sdo conscientes deste
ponto. Mas, se por um lado ha a hmitagio propria do processo de
envelhecimento, por outro, isto nio pode ser obsticulo para uma agdo
consciente de propostas de trabalho.

Aproveitamos aqui para incluir uma interessante comparagdo citada
por SIMOES (1992, p.79), dizendo respeito a diferenga entre os objetivos
que a pessoa de terceira idade e um atleta podem buscar na atividade fisica.

Comparando as pessoas idosas as criangas, faz a seguinte citagdo.

“ Para os nadadores cada bracada era um
meio apenas para se atingir um fim, que se
encontra no final(...)

Jd para as criancas, cada bragada é um
abraco, experiéncia de prazer, um fim em si
mesmo.” (ALVES, appud SIMOES, 1992)

Mergulhar numa melhor compreensdo do idoso é entender a
substituigdo da pressa em superar as barreiras, de vencer uma distancta,
afinal isso eles ja fizeram por toda sua vida, pela vivéncia madura de suas
emogoes.

Devemos desconsiderar a velhice como sinénimo de doenga?
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A atividade fisica interage sim, para uma melhor fungio do organismo
do 1doso. Mas nfo come um beneficio tnico, e sim somado as sensacOes
que afloram da participagdo, da ludicidade, das agdes desafiadoras, da
consciéncia de que ele, o idoso, vive.

Diferindo dos nadadores de alto nivel que sorriem apenas ao final
da prova, apds constatarem os niimeros do placar eletrdnico, rindo quem
permaneceu menos tempo na agua, tanto para os 1dosos quanto para as
criangas, a experiéncia prazeirosa, o deleite, esta em permanecer o maior
tempo na atividade, dentro d’agua ou nio.

O que podera buscar o idoso na atividade fisica? Sera que apenas
um fim terapéutico, como o alivio aquela dor que tanto o importuna? Ou,
visto tudo o que ja fora, neste trabalho, retratado, ndo podera haver algo
mais a se esperar de uma proposta de trabalho corporal consciente e
adequada dirigida a populagio idosa?-

Pensando positivamente ¢ apenas encabecando a lista, dentre
tantas propostas que cremos existir no sentido de proporcionar “algo mais”
ao idoso, citamos MARQUEZ FILHO (1993). Autor que propde quatro
principios metodologicos norteadores de seu trabalho com a terceira 1dade.
Sdo eles:

1) Sécio/interacionista: principio que desenvolve a relagdo solidaria, a agdo
grupal, o trabalho em conjunto. Age diretamente sobre um dos problemas do
idoso, o isolamento. Estratégias variadas podem reforgar esse procedimento
metodoldgico. Ex: gincanas integrativas, excursées, macro-aulas.

2) Intervengio nio-diretiva: principio que induz o praticante a criar seus
proprios movimentos. Desenvolve a auto-percepgdo, a adaptagdo de
modelos a uma forma propria de ser. Respeita as diferengas e permite ao
praticante ser o condutor de seus movimentos. Ndo existe um exercicio certo

ou errado; existe exercicio adequado ou madequado. Essa percepgdo do
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adequado/inadequado ¢ que vai desenvolver no idoso o espirito critico e
criativo, descobrindo ele mesmo qual a forma de movimento que mais o
beneficia.

3) Sécio/cultural: principio que explora ¢ desenvolve a comunicagdo
corporal. Privilegia a gestualidade. Com relagdo aos idosos, a utilizagdo do
gesto na comunicagdo € ainda mais necessaria. Interferir em areas
reprimidas (afeto, carinho, etc) é também uma das intengdes dessa
estratégia metodologica que, alias, é muito delicada e exige do profissional
aten¢do e cuidados especiais.

4) Difusio e interacde cultural: principio que incentiva muito a
necessidade de se ampliar os conhecimentos, visando maior
desenvolvimento individual ¢ convivéncia sécio-cultural mais abrangente e
diversificada. Esse incentivo se concretiza através de palestras, vivéncias ¢,
estrategicamente, de informagdes trapsmitidas durante as praticas fisicas,
recreativas, esportivas, etc.

Enfim, acreditamos na existéncia de muitos caminhos na dire¢do que
contribua para que esses individuos, os idosos, sintam-se mais felizes.
Caminhos que desviem-se dos proprios pensamentos que, muitas vezes, eles
mesmos fazem de si.

Sabendo que ja cumpriram a maior parte de sua existéncia, muitas
vezes pensam que pouco lhes resta a realizar, o que vem a aumentar sua
sensa¢do de inutilidade. Fazendo um balango de sua vidas e a contabilizagio
dos lucros e perdas, numa atitude melancélica, suspiram por aquilo que
poderiam ter realizado, quando o tempo era apenas uma medida divisoria
entre o hoje e 0 amanhi. E o amanha se apresentava longingiio, pois tinham
todo um caminho de dias a seguir... Ndo obstante o avango das técnicas
cirirgicas e estéticas, convivem com a fransformag¢do progressiva de sua

aparéncia, assim como qualquer pessoa em qualquer idade, mas sentem-se
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numa situagfo de prejuizo, pois ha o declinio do vigo, do vigor, das forcas
fisicas, da beleza resplandecente do rosto €, ainda como se ndo bastasse,
sofrem as conseqiiéncias advindas das transformag@es em seu intimo, em
seu organismo. Ja ndo se enxerga como antes, ja nfio se ouve tdo bem..,

Muitas vezes nem sempre consegue fidar com a manifestacdo de seus
sentimentos. Ora é tomado por um pranto involuntario, que até o impede de
pronunciar as palavras, ora uma momentinea ira o faz parecer intratdvel.
Suas memorias subitamente esvacm-se¢ de sua mente, assim como a
concentragdo, a atencdo e, o findar da leitura do livro, a manutengio das
longas conversas, as relagdes inter-pessoais sdo prejudicadas pela confusio
e o embaralhar das idéias. E, além de tudo, freqiientemente téem de lidar
com a situagdo de rejeigdo que o mundo os coloca, impondo-thes intimeros
obstaculos em todas as esferas da sociedade.

O refagio para este quadro pode ser encontrado na negagdo do
proprio corpo, no calar-se, no isolar-se, no desistir € esperar 0 que o tempo
vier trazer.

E preciso um basta! Basta a passividade, a inatividade. Por que nfo
fazer deste quadro, da reta final, como é tida a velhice, um ponto de partida.
Onde dada a largada, estejam novos desafios, passos desafiadores,
enconiros, conversas, incentivo, além, sobretudo, do prazer, da alegna
brotando diante cada passada.

~E a atividade fisica cremos poder, desde que bem pensada, tornar-se

num trampolim para estas realizagoes.

\ E claro que, a atividade fisica por si s6 ndo ira alterar o tratamento, as
dificuldades enfrentadas pelas pessoas 1dosas. No entanto, poderd auxiliar
no abrir dos olhos desses seres, no sentido de visionar que a ele ainda resta

o prazer, a satisfagfo, a vida a ser vivida.
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IV.3 - AGUA

Ao pensarmos em nosso planeta, podemos relacionar sua imagem a de
uma esfera azul, entremeada por tons ora marrom, ora brancos, ora
esverdeados. Mas, predominantemente, é o azul que envolve seu todo,
destacando-se pelo negro pano de fundo do espago.

E, o que mais poderia ser essa imensiddo azul, sendo a multiddo das
dguas cobrindo a maioria de sua superficie, sobretudo as aguas oceénicas,
envolvendo dois ter¢os do globo terrestre.

Ora, se pela logica nos orientassemos, planeta ‘Oceano’, ndo seria um
nome mats propicio que plancta ‘Terra’? Néo seria essa uma denominacio
mais adequada ao planeta mais “aquoso” do Sistema Solar?

» Nio bastasse esse aquoso globo azul, 2 4gua tamb€m esta presente na
composigdo corporal do homem, representando em quantidade nove
décimos do volume corporal humano e dois tergos de seu peso. Nossa
mmsensibilidade quanto a seu gosto ¢ cheiro se deve ao constante contato do
sistema nervoso com esse elemento. Afinal, todos nos tivemos uma vivéncia
de nove longos meses, ou proximo desse periodo, no liquido amnidtico a
uma temperatura de 36,5°C. Um ambiente acolhedor e protegido... Até que,
num irromper subito, foi-nos apresentado o “mundo seco” e, apesar de
habitarmos num pianeta tio aquoso somos, ironicamente, impelidos a viver
em porgdes secas, em terra firme.

No entanto, mesmo que nossos lacos diretos com o meio liquido
tenham sido cortados ou, por mais que as novidades advindas do seco
ambiente muitas vezes possam nos golpear, abater... ainda resta-nos o

consolo das aguas que permeiam toda a criagfo, que circulam por toda a
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natureza, nos oceanos, rios, no leite, na seiva das drvores, em nosso proprio
sangue e lagrimas.

Que alivio! Engragado ainda ¢ notarmos a existéncia de piscinas,
fontes de agua, parques temdticos e até mesmo praias artificiais,
confeccionadas pelas mio humanas, denotando a necessidade do homem na
manutengdo do contato com o meio liquido.

*Desde o periodo de formagdo no ventre materno até os tltimos dias
de um homem, a agua revela seu papel de importincia como elemento
essencial & vida.

Se fizermos uma andlise historica da importincia ¢ presenga da agua
na civilizagdo, ¢ notdria sua presenga em varios momentos: como intermédio
do relacionamento entre Deus e o homem, como momento das unides
misticas, como meio de purificagdo e regeneragdo, como elemento de cura,
seja de doengas, ferimentos ou para tratar de depressdes e melancolias.

Além dessa gama de caracteristicas, poderia-se dizer, “utilitarias”,
desse elemento “dgua”, esta carrega consigo simbologias, desperta emogdes

¢ sentimentos no homem, CENNI (1993, p. 79) faz a seguinte citagdo:

“A dgua traz em seus Ssignificados a
presenga das energias inconscientes, das
virtudes informes da alma, das motivagoes
secretas e  desconhecidas..  Como
qualguer simbolo, a dgua pode oferecer
possibilidades antagénicas — fluida, sua
aparéncia é a  dissolugdo;  mas,
homogénea também, ela igualmente tende
a coesdo, a coagulacdo... Representa, de
forma ambivalente, fonte de vida e criagdo
ou elemento de destruicdo e morte.”
(CHEVALIER e GHEERBRANT, 19[ ])
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Atualmente, ainda muitas dessas tradigdes se mantém, a0 mesmo
tempo que inovam-se as aplica¢des desse elemento. Hoje em dia, a agua
também oportuniza que muitos mais trabalhos sejam realizados. Nela
experimentam-se partos subaqudticos e, incoeréncia ou ndo, uma vez que
“nadamos” por nove meses no ventre materno.

Na biblia, podemos encontrar exemplos claros dessa ambivaléncia da
agua, como por exemplo no Novo Testamento, Evangelho de Jodo 4:14,
onde 1é-se: “Mas aquele que beber da dgua que eu lhe der nunca terd sede,
porque a dgua que Eu lhe der se fard nele uma fonte d’'dgua que salte para
a vida eterna.” (IMPRENSA BIBLICA BRASILEIRA, 1991, p.109). Em
tal passagem biblica, a dgua adquire conotagiio de vida, salvagiio. Sdo as
proprias palavras de Jesus Cristo, traduzindo a gua, como Ele mesmo: a
fonte da nova vida.

Ou ainda, no Antigo Testamento, livro de Génisis 6:17, guando ¢é
Deus quem fala: “Porque eis que Eu trago um dilitvio de dguas sobre a
terra, para desfazer toda a carne em que hd espirito de vida debaixo dos
céus; tudo o que hd na terra expirard.”(IMPRENSA BIBLICA
BRASILEIRA, 1991, p.8) Neste trecho, o elemento agua figura como
simbolo de morte e destruigio.

Até parece que a dgua, sempre guarda algo a nos dizer assim que,
com ¢la, travamos contato... N&o importa a forma que este se dé: auditiva,
visual, perceptiva ou degustativa, importa sim que, de qualquer modo,
lidamos com a “loucura da agua” (VALERY, 1991, p.127), experienciamos
as diversas revelagBes que a agua suscita em nosso intimo.

Esta “loucura da agua”, é capaz de proporcionar momentos
ludibriantes de prazer, euforia, momentos de contemplagdo, nostalgia,
reflexdo ¢, por que ndo dizer, momentos de tristeza, se tristes nos

encontramos, de medo, se inseguro estamos.
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A agua parece possuir o dom de aflorar estes sentimentos, permitindo
o despimento das mascaras que por vezes revestem nosso ser, possibilitando
a exortag@o dos sentimentos oprimidos da alma, aqueles que se escondem
no mais profundo intimo, para deles cuidar, curar, revigorar...

Ao ouvirmos o barulho das dguas quando caem de encontro as pedras,
a sensagdo de seu toque em nosso corpo, seja num mergulho que possibilite
a expressio de mimeros movimentos, ou, através de um stmples, mas tdo
vasto banho que “lave-nos a alma”, escoando as tensdes e opressdes ralo
abaixo ou, ainda que possamos preferir aprecid-la de longe, distante...
novamente insisto, ndo importa a forma que se dé o contato, mas sim, com o
que esse meio pode nos presentear, as relagdes que podemos com ele tecer,
importa que esse ‘louca’ dgua permite o acesso aos contelidos emocionais
de nosso ser. Ndo é incrivel a imensiddo de luz que carregam? Sua
transparéncia, beleza, a pureza que ostenta... sua profundidade e
complexidade. Ndo € de se estranhar que fiquemos tdo extasiados diante
esse meio. Meio de ‘loucura’ ¢ sedugdo... talvez as aguas roubem um pouco
de nés quando a elas dirigimos um olhar, talvez com ela, flutue nossos
desejos ¢ sentimentos, ou, quem sabe, nds ¢ que sejamos sedentos por
completar aquela pequena porcentagem que nos falta para que, entdo,

possamos nos denominar “seres 100% agua”.
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IV.4 - AGUA E TERCEIRA IDADE

Por que néo unir esse sedutor ¢ louco elemento, as necessidades, aos
anseios ¢ dores das pessoas idosas?

As necessidades, pois como ja fora antes abordado, o integrante da
terceira idade necessita... necessita de afeto, necessita comunicar-se,
necessita viver, divertir-se, arriscar-se.

Aos anseios, pois 0 idoso sonha, espera, deseja.. o respeito,
dignidade, amor e por ai afora...

As dores, pois ao geronte somam-se 0s anos, as experiéncias, oS
traumas e vitorias, as dores na carne, os sentimentos que ardem no coragdo.

E 0 que a 4gua pode ter haver com tudo isso?

Certamente conseguiriamos reunir respostas diversas, desde a
defensora quanto a incompatibilidade entre esses dois temas, agua e tercetra
idade, até o mais profundo desejo do entrelacamento entre ambos.

Queremos entdo, insistir neste ultimo... 0 entrelagamento, a comunhio
entre ser humano e meio liquido.

Mas, persistiria a questdo: que beneficios, quais as vantagens que
poderiam surgir desta relagdo? Tipico e freqiiente questionamento, que
parece sempre requisitar objetivamente todos os pontos favoraveis e
desfavoraveis nele implicados. Quais serdio os lucros, contabilizando-se os
danos e ganhos, o balango sera desfavoravel ou a favor? Especificamente,
reportando-se a drea da Educagdo Fisica, logo, facii ¢, recair no panorama
do rendimento, da saude do corpo, ou seja, numa esfera, sobretudo,

biologicista.
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Quanto a isso, até poderiamos usar de justificativas. Tendo como
exemplo a natagdo, MAZARINI, LANTYER & MARQUES (1988),
apontam inumeras vantagens desta pratica, a nivel fisiologico, para as
pessoas de terceira idade.

No sistema circulatério, onde no idoso, a circulagdo de retorno ¢é
deficitaria, a pratica da natagfo facilita essa agdo. A 4gua auxilia na volta do
sangue ao coragdo, diminuindo os efeitos da insuficiéneia vascular
periférica.

_A_m’vel respiratorio, onde a freqﬁénc;i_a das respiragdes aumenta com a
idade, enquanto que a capacidade ¢ a _ventilac;é‘ib llllléxjma diminuem, uma vez
dentro da piscina, ha a a¢éo da pressio hidrostatica. Isso leva a uma série de
alteragbes cardiacas, circulatorias e respiratorias, pois s por estar
submerso, ha mais exigéncia do funcionamento dos pulmdes do individuo. A
respiragdo ¢ mais ritmada, acabando por fortalecer a musculatura do torax,
coﬁduiindo a uma methora global da fungfo pulmonar.

A diminui¢io da resisténcia fisica, no idoso, o torna mais suscetivel a
doengas. Com o auxilio da natagdo entdo, fortalece-se o organismo,
tornando-o mais resistente as doengas.

Quanto a atividade gastrointestinal deficitiria, ocorre o reforg¢o dos
musculos abdominais, melhorando esta atividade.

As altera¢Ges na colhma vertebral devido a problemas ortopédicos ou
posturais, sofrem as vantagens do fortalecimento, com a nata¢do, dos
musculos em conjunto, conseqiientemente aliviando a sobrecarga da coluna.
As dores lombares também sfo suavizadas, devido ao relaxamento
promovido.

Com a maior oxigenag¢io ¢ queima de calorias, acarreta-se na redugdo
do peso corpéreo, amenizando assim os problemas de obesidade. Porém

como grande lucro, coloca-se o aumento da vitalidade e disposi¢éio, levando
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ao desenvolvimento da resisténcia orgnica. Bom para a pessoa idosa, mais
propensa as infecgdes, devido 4 diminuigo de anticorpos. /

No geronte ocorre a perda gradativa da forca musdl/llar, a diminuigio
da coordenagfo motora, da mobilidade articular, do equilibrio ¢ agilidade. A
melhora da coordenagdo, flexibilidade, resisténcia fisica ¢ melhor equilibrio
sd0 conseqiiéncias sensiveis para o praticante da natagdo. Esta tltima,
também proporciona nova amplitude de movimento, havendo a melhora do
tonus muscular.

Ainda, esses trés autores, colocam outros trés pontos a favor da
pratica da natagfo, além dos fatores biologicos que implicario em vantagens
a serem desfrutadas pelo nadador idoso:

» A natagdo proporciona um intercdmbio com o proprio corpo,
devolvendo-lhe a auto-estima, uma vez que oferece ao idoso a oportunidade
de desenvolver habilidades que ja se julgava incapaz; a natagdo ¢
sociabilizante, pois propicia oportunidades de novos contatos com pessoas
da mesma faixa etaria e, conseqiientemente, com problemas semelhantes; é
uma atividade descontraida ¢ saudavel sendo também uma otima proposta
de lazer. Na 4gua, também, o peso corpéreo é reduzido em grande
porcentagem, permitindo a sensagdo de leveza ao individuo. Este fato vém
sobretudo privilegiar o publico de terceira idade, tantas vezes possuidores
de problemas & niveis articulares, Gsseos, posturais, onde as atividades
causadoras de impacto sobrecarregando tais sistemas, seriam totalmente
desfavoraveis.

A seguir, destacamos trechos de depoimentos de praticantes idosos
desta modalidade (MAZARINI, LANTYER & MARQUES, 1988):

..“Em trés meses de natag¢do eu aprendi a respirar mais facil, relaxar melhor,
coordenar meus movimentos ¢ a viver bem. Encontrei o caminho da saude.

Estou aprendendo a nadar” (p. 150).
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..“Todas se desempenham de acordo com seus limites, que sdo sempre
ampliados. E nesses progressos que sinto o quanto posso ainda erescer no
meu desempenho e 1sso me enche de satisfagdo — constatar que ndo estou
vencida pela idade, mas sim, que tenho elasticidade, capacidade de usar

meu corpo ¢m beneficio de minha saide, a qual, sinto excelente”(p. 152).

...“A natagdo ¢ um dos esportes mais completos, pois mexe com todos os

misculos e d4 um relaxamento completo” (p. 153).

....‘em tdo curto prazo sinto-me bastante a vontade, podendo me soltar e me
sentir segura, ja alcancando um bom estagio na natacio, ¢ 1sso me foi
muito importante, porque além desta barreira ultrapassada, pude também
tirar muitos outros beneficios, como minha reintegracio social, fazendo
novas amizades em todos os niveis de idade, ¢ isso é muito importante para

mim” (p.154).

... “Além de maior coordenac¢io motora, aprendi que os movimentos dentro
da Agua, se forem harmoniosos e descontraidos, sinto como se a propria
dgua me ajudasse ¢ me mantém trangiitla. Nio fosse as delicias que o
contato com a agua proporciona, ainda nos traz dispesicio, alegria de
viver, vontade de transmitir aos outros essa energia que a agua tem ©

poder de transmitir” (p. 155).

..“Apesar da minha idade, freqiiento a natagdo ha trés anos ¢, pelo resultado
positivo alcangado ndo pretendo deixar de fazer tal esporte que, além de

saudavel, sinto-me outra pessoa” (p.157).



44

..“escothi a natagdo que me possibilitou aprender a nadar, fazer novos
relacionamentos e me sentir com o corpo saudivel. Feliz e realizada por
ter rompido mais esta barreira em minha vida, posso hoje “curtir” a piscina,

inclusive com meus netos” (p. 158).

..“pude reahizar um antigo sonho, e, também me libertar de sérios

problemas de saide” (p. 159).

Tendo como exemplo tais comentarios, ndo € dificil de notar a maior
incidéncia da alusdo dos beneficios da nataglo, a saude, a melhora do
desempenho motor, do rendimento. Ainda podemos encontrar alguns
apontamentos ligados a integra¢do social, 4 melhora do contato familiar, a
realizagdo de desejos antigos, e ao prazer e vivacidade que esse elemento, a
agua, proporciona.

Contudo, em mator grau, estd evidenciada a importincia e
necessidade da pratica de atividade fisica em beneficio da aquisi¢do da
saude.

MARQUEZ FILHO (1993), em sua proposta de trabalho, direcionada
aos participantes dos programas de terceira idade desenvolvidos no
SESC/Campinas, impulsiona a atividade fisica para além da barreira dos
limites fisiologicos. Pretende, com isso, atingir os mais profundos niveis da
forma¢do do idoso, desde a consciéncia € autonomia corporal at€¢ o
envolvimento eficiente de seu compromisso social.

Nesse sentido, coloca que as modalidades tém peculiaridades que
caracterizam sua ag¢do. Exemplificando, a ginastica vém a enfatizar o lado
preventivo da satde, a danga, além da flexibilidade motora, visa a melhoria

da expressdo gestual e sua relagdo com o sentimento afetivo, os esportes
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adaptados buscam descondicionar o apelo competitivo, reeducar
movimentos, direcionando os beneficios da coordenacio motora, do
equilibrio e dos reflexos.

O jogo/esporte estd, assim, associado a interagdo social, a arte
marcial, desenvolve a sensibilidade e fortalece a auto-confianga e, em papel
de destaque, estdo as atividades aquaticas (hidroginastica, recreagio,
natago). Estas declaram que: “tém apresentado resultados surpreendentes
para os idosos, em todos os niveis; é notdria a acdo que exerce sobre os
sentimentos de inseguranga, revertendo-os para uma efusiva mostra de
auto-confianga " MARQUEZ FILHOQO, 1993, p. 68)

Seria algum poder implicito nas aguas, capaz de, além de acrescentar
os beneficios ao corpo, constituido dos tenddes, nmisculos, ossos € drgdos,
ainda tratar dos sentimentos, das coisas do cora¢iio, de relaxar os amagos,
suscitar a leveza escoando as tensdes, de inspirar... ?

E nessa dire¢io que pretendemos, agora, transportar os
pensamentos... para o ambiente de encanto, indo além das restrigbes que
limjtam os prazeres associados ao ambiente liquido, somente a esfera
biologica.

VALERY (1991) verdadeiramente capta a harmonia perfeita que

possa haver entre corpo matéria € corpo liquido. Ressalta o amor surtido
dentre ambos, a criatividade que dal possa surgir, a infinidade de
possibilidades advindas dessa relagfio. Aceita a possibilidade da colheita de
outros frutos que o meio liquido ¢ capaz de presentear...

Quem sabe, seja em busca desses frutos, que muitos homens tém se
colocado em prontiddo, como se tivessem despertado ou ja descoberto os

prazeres e deleites possiveis de se desfrutar no ambiente liquido.
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“Mas jogar-se na dgua e no movimento, agir
até os extremos, e da nuca aos dedos dos
pés; revirar-se nessa pura e profunda
substdncia; beber e respirar a divina
amargura, tudo isso é para meu ser um jogo
compardvel ao amor, a agdo em que meu
corpo inteiro se torna sinais e forcas, como
uma mdo se abre e se fecha, fala e age. Aqui,
0 corpo se dd inteiro, recupera-se, concebe-
se, consome-se e quer esgotar Suds
possibilidades. Ele a braceja, quer prendé-
la, estreita-la, a vida e sua livre mobilidade
o enlouquecem, ele a ama, ele a possui,
engendra com ela mil idéias estranhas. Por
ela, sou o homem que quero ser. Meu corpo
se torna o instrumento direto do espirito e,
entretanto, o autor de todas as suas idéias.”
(VALERY, 1991, p.128)

Talvez seja por isso que, ousadamente, alguns homens se colocam a
remar mar adentro, sobre uma fragil prancha, adentrando as portas do
imenso oceano, os surfistas. O que pode operar nas mentes desses atrevidos
seres que se intrometem nas ondas do mar, enfrentando as forgas da
natureza?

Pois 0 mar...

Lugar de infinidade, imensidfo... profundidade, mistério, for¢a. Nele,
0s seres humanos estdo entregues a seus sabores € surpresas, rendem-se ao
“temperamento maritimo”, sujeitos ao compld dos elementos da natureza
que agem ¢ interagem entre si: a agdo dos ventos, das chuvas, das correntes
oceanicas, do sol, da lua, das aguas.

Surpresas, desgragas, alegrias, recompensas, podem estar escondidas

em suas profundezas, em suas ondas... O mar, a0 mesmo tempo que se faz
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num lugar de inspiragho, de paixfo, também se faz num ambiente
imprevisivel, de incertezas, temperancas. Ora estdo as calmarias, ora
repentinamente sobrevéem as tormentas.

Nele, também a historia se move, movem-se 0s pensamentos dos
homens.

Naguelas €pocas onde pouco se sabia a respeito do mundo, onde
acreditava-se que poder-se-ia muito facilmente escoar pelas bordas dos
oceanos, ficando reservado as atrevidas almas dos que se aventurassem a
navegar, o despencar nos abismos infernais; as lendas, mitos e superstigdes,
tomavam espago nos pensamentos...

Porém, muitos anos se passaram ¢ tais impressdes acerca do ambiente
maritimo, ainda rondam as mentes deste século. Qual o bom pescador, o
bom marujo, que nfo torma A terra impregnado de contos incriveis,
impregnado de mar...?

O que entdo, almejam esses reles mortais? Ou ainda, outros que se
armam de toda uma parafernalia a fim de poderem beneficiar-se do que a
natureza nio quis lhes presentear, o permanecer o maior tempo possivel sob
a superficie das aguas, para entdo empenharem-se na procura dos tesouros
escondidos em suas profundezas... e, ndo satisfeitos, buscam o deleite
também nas aguas dos rios ¢ lagos?

Quem sabe, tudo isso ndo seja devido a sedugdo que as dguas detém,
cujo poder enfeiticam os homens... € a estes, indefesos, s6 resta o atender ao

seu chamado.

Ou talvez, venha a ser, o sonho da etema busca da comunhdo com o

mar, com as aguas, com o meio liquido...
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“La estdo reunidos os ingredientes senstveis,
os elementos (ou os alimentos) do estado da
alma, no interior do qual vai germinar o
pensamento mais geral, a questdo mais
abrangente: luz e espago, diversdo e ritmo,
transparéncia e profundidade...” (VALERY,
1991, p. 129)

Seja desfrutando do prazer de deslizar por sobre uma onda, seja num
mergulho que possibilite a mais profunda expressdo do ser, seja buscando a
felicidade nas profundezas das aguas, participando duma aula de
hidroginastica, ou simplesmente divertindo-se com as brincadeiras que a dgua
convide a realizar, ndo mmporta a atividade, quero insistir, é no contato, ou
melhor, nesta comunhdo com esse elemento, a agua. Creio que, a partir dai,
naturalmente as conseqiiéncias desse enlace estaro as portas, de acordo com
a forma com que este se trava. Pois, a0 mesmo tempo que a agua pode
proporcionar os momentos ludibriantes advindos de um trabaiho adequado e
prazeiroso, traumas ¢ aversdo poderdo estar a frente de imposigoes
inconseqiientes e mconvenientes.

Virdo os temores, a inseguranga, as barreiras que, agora,
especificamente tratando-se do idoso, estes terdio que superar? E claro. Toda
a aura de perigo que se coloca sobre o meio liquido, a ironia dos familiares, a
inibigdo quanto ao uso de trajes de banho podem dificultar o iniciar de um
trabalho, mas... e toda aquela conversa em torno dos desafios, do descobrir as
potencialidades, do gozar e¢ viver a vida? Barreiras existem para serem

transpostas. Por que néo tentar?
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IV.5 - VISLUMBRANDO...

Um grupo de senhoras e semhores exercitando-se, divertindo-se,
conhecendo-se, caminhando com as ondas batendo-lhes nas coxas. Sentem o
pulsar da energia existente em cada particula de agua, bebem o vento que
lhes sopra em sua diregdo, podem perceber a vida que os rodeia, que se faz
presente no sol, nas criangas correndo por toda parte, que pulsa no intimo de
cada um, e transborda por cada poro do corpo. De repente, um mergulho
subito na onda que os tenta pegar de través. Alguns com elas se entrelagam,
num abrago envolvendo todo o ser. Outros, mais afoitos, rapidamente se
pdem a esperar uma onda que ostente ainda maior forga, € os fagam deslizar
até a beirinha.

Todavia, o clima de alegria € tomado por ares de preocupagio! Se ddo
falta de um integrante do grupo. Os olhares percorrem todas as diregdes,
mas, nada... nenhum sinal de Seu Mudinho! Este, que até tempos atras,
ostentara a pose de ser um surfista, que descera as maiores ondas, um
aventureiro, que embrenhara-se nos locais mais longinquos, cruzando terfa,
céu ¢ mares, em busca do gozo de se viver; agora, raramente emitia algum
som, ou esforgava-se por esbogar algum sorriso. Melancolico e deprimido,
passava os dias fitando fixamente o horizonte, remexendo em seus troféus,
fotos e trunfos do passado.

No entanto, o ar de preocupacdo ndo se compara as expressoes de
espanto, ao arregalar dos olhos, quando, juntamente com a série de ondas

enormes que caminham imponentemente em sua dire¢do, fazendo-os recuar
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até a areia, eis que gloriosamente deslizando por sobre uma gigantesca onda,
vém um surfista, como um pontinho no oceano, e esconde-se atras do véu de
aguas que se descortinam, formando o mais perfeito tubo.

Todos contemplam a intrepidez e agilidade do homem que lhes
apresenta um show de manobras, Quando, pela baforada da onda, ¢
expelido do tinel de aguas o surfista, esse, ja bem mais perto do grupo,
pode ser reconhecido. Eis que vém Seu Mudinho, uivando e dando glorias
de alegria, tamanha a satisfagdo e o contentamento que, alias, resplandeciam
por todo seu ser e pelas gargalhadas contagiantes que tomavam conta da
atmosfera. Dados os calorosos e surpresos aplausos, quem se¢ espanta
novamente ¢ o coordenador do grupo, ao notar a disposigdo e até a afoita
disputa dos distintos senhores ¢ senhoras, pela prancha do companheiro,

para entdo, arriscarem-se, divertirem-se ¢ gozarem nas ondas do mar...

“A agua é um elemento fascinante que deixa
as pessoas meio bobas, chama-as para o
ludico e as torna infantis, capazes de
qualquer brincadeira a beira-mar” (CENNI,
1993, p.44)

Nio seria novamente o feitico das dguas proporcionando as condi¢des
para, que esse contingente da populagdo, a terceira idade, possa usufruir de
bons momentos? Momentos que permitam o olhar para si mesmos, que
permitam a expressividade do ser, a alegnia do viver, do integrar, do
divertir... Momentos serenos, viver cada dia, cada fase da existéncia: a
infincia, a juventude, a velhice... Apenas alguns bons, mas preciosos

momentos, que contribuam para o empreendimento da busca de outros

momentos bons como esse, na terra, no ar, na familia, na sociedade.



V — CONCLUSOES

E o tempo passa... voam os segundos, os minutos, as horas.... dias,
anos, décadas vio ficando para tras, selando as datas da histéria. E eu, vocé,
toda a humanidade, os seres racionais e uracionais, as plantas, a natureza,
envelhecemos.

Vamos vivendo, cada instante deste tempo aqui, neste planeta tdo
“aquoso”, mas ironicamente chamado “Terra”. Trilhamos nosso caminho
nessa jornada da vida. Este, repleto de surpresas, de alegrias, viténas, dos
perfumes inebriantes das rosas, mas, também portador de espinhos,
tribulagdes, e lagrimas.

Assim, conforme seguimos passo a passo neste caminhar,
acumulamos experi€ncias, aprendizados, sentimentos... a ndo ser que nossa
viajem terrena seja tdo breve, que ndo permita que o tempo nos lapide suas
marcas. E estas ultimas, a todos os seres estdo reservadas. Como esculturas,
o percorrer dos anos vai desenhando em nossa t€z, em nosso organisino e
em nosso coragdo seu querer. E por mais diversificados que sejam as
passadas de cada um, ou o esculpir do tempo, ndo hd como se fugir da
ordenanca da wvida, umpondo sistematicamente o nascer, crescer, o
envelhecer & todas as criaturas. A nos, imunes perante obra divina t3o sabia
e perfeita, resta-nos o vivenciar cada fase da existéncia, aceitando, com
serenidade, cada ciclo da vida. Sem melancolias, sem amarguras, sem querer

retroceder. ..



Creio que, raramente, alguém podera almejar a solidfio, as dores € a
amargura como passatempos. Muito pelo contrario, a idéia que muitos tém
para st, ¢ da saide, do aconchego familiar, da alegria sempre presentes seja
qual a idade que os anos apontarem. No entanto, visto tantas barreiras que
um ndividuo possa encontrar em seu caminho, infelizmente, por vezes, tais
sonhos ndo tém se realizado, incluindo aqui, as pessoas que alcangam a
terceira idade.

Isolamento, perturbagdo, doengas, esteredtipos, desrespeito, somam-
se a muitas outras denominagdes destas pedras interpostas no caminho da
terceira idade. Pedras estas, freqiientemente lancadas pelo proprio idoso, por
seus familiares ou pela sociedade em geral. Entdo, em busca da mudanga
dessas circunstincias desconfortantes oferecem-se um sem fim de
alternativas, ¢ uma delas é a “esperanga de dias melhores™, pois a vida néo

tem sentido se ndo houver a esperanga de um novo dia melhor.

“A esperanga faz parte do futuro. Ela é
também wum componente da velhice, ndo
enguanto promessa de imortalidade ou de
Juventude revivida, ndo enquanto garantia
de uma revisdo das leis da natureza, mas
uma esperanca que represenie uma busca
constante de ser verdadeiro em cada fase da
existéncia” (In. EDITORIAL, 1990, p.1)

Nesta monografia, o meu objetivo foi de procurar apontar para o
“caminho das 4guas”, do movimentar-se nesse meio, do vivenciar as
possibilidades e as emogdes nela contidas. Deixo claro, que em nenhum
momento a pretensdo foi de estabelecer a relagdo da agua, como um
elemento indispensavel na construgdo de uma proposta de trabalho com o

individuo idoso, ou ainda apresentar uma metodologia da mesma. A
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mntengdo foi, tdo somente, de elaborar uma discussdo apresentando as
qualidades deste elemento, aliando-as s necessidades da populagio da
terceira idade, relativizando a possibilidade de um trabalho planejado e
adequado a esses cidadios.

Por fim, a intengdo foi querer indicar um odasis nesta louca jornada da
vida, cujas aguas translucidas e reluzentes possam despertar o convite 4 um
mergulho que possibilite as mais vastas expressdes do ser. Para entdo, com a
agua escorrendo pelo corpo, poder ostentar o mais largo sorriso, sentindo o
pulsar de uma sensagio de gozo vibrante, de satisfagfio. E assim, persistir,
firmando os passos nessa jornada de que todos somos integrantes, sejam 1a

criangas, jovens, adultos ou vethos: a jornada da vida.
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