_ _Ag._‘,f-,ﬁ-h-._‘_
' o._d A
NAO RESPEIT.
USs IDOSOS

A IDEIADO TEMPQ E
O ENVELHECIMENN O
Paul Arbousse Bastide

POR UMA PEDAGGGIA DO SN
ADEQUADO ENVE EnTO . § T
Marcelo Antonio Sal§ado A IMPORTANCB\\D LAZERPARA
/4 A SOCIABILIDADE RO IDOSO RESIDER NTE
VIDA EMOCIONALJSOMATIZACAO EM AREAS DE PERI
E TERAPIAS \ i
José Carlos S’dbnnh 0

—

AUTO-IMA 1 RATABOSENTADORIA: NEFT ' TIVIDADE

MITO E REALIDA “""““' sucan YERCEIIADADE
Maria Teresa Gorfca I 118 orfinch teyn




l“.“__.rm
LU |

, .



PublicacadoTécnicaeditada

SOCIAL DO COMERCIO (SESC), Admi-
nistracdao Regional no Estado de Sao
Paulo - Av. Paulista, 119 - 9°andar - CEP
01311-903 - Tel. 3179-3578 Sao Paulo-
SP. Diretor do Departamento Regional
do SESC/SP: Danilo Santos de Miranda,
Superintendente Técnico-Social: Joel
Naimayer Padula, Gerente de Estudos
e Programas da Terceira Idade: Marcelo
Antonio Salgado. COMISSAO EDITORIAL:
Antonio Arroyo (Organizacao e Revisao),
Regina Ribeiro (Organizacao e Revisao),
José Carlos Ferrigno (Organizacao e
Revisao), Marcelo Antonio Salgado (Co-
ordenacédo). PROJETO GRAFICO: Eron
Silva. ARTE: Cristina Miras, CristinaTobias,
Euripedis Silva, Marilu Donadelli, Lourdes
Teixeira.

Fotos: Eron Silva, Nilton Silva, Gabriel
Cabral

Matérias para publicacdao podem
ser enviadas para apreciacao da
comissao editorial, no seguinte
endereco: Revista Terceira Idade -
Gerénciade Estudose Programasda
Terceira ldade (GETI) - Av. Paulista,
119 - 9° andar CEP 01311-903 - Séo

ANO X - Ne° 16
MAIO 1999

SUMARIO

A IDEIA DOTEMPO E
O ENVELHECIMENTO 3
Paul Arbousse Bastide ....iiieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaee

POR UMA PEDAGOGIA DO
ADEQUADO ENVELHECIMENTO 1 3
Marcelo Antonio Salgado ...........eeneeee

VIDA EMOCIONAL: SOMATIZACAO
E TERAPIAS

José Carlos Sobrinho ..., 2 3

AUTO-IMAGEM NA APOSENTADORIA:
MITO E REALIDADE 3 5
Maria Teresa Goncgalves Garcia ......ccueuu.....

TERCEIRA IDADE — FAMILIA E
RELACIONAMENTO DE GERACOES

Maria Aparecida Ribeiro..........cccceeeuuennen. 4 7

A IMPORTANCIA DO LAZER PARA A SOCIABI-
LIDADE DO IDOSO RESIDENTE EM AREAS DE
PERIFERIA

Antonio Evanilson Soares,

Maria Josefina da SilvVa.....eeeeeeeeeeeeeaenannn. 5 5

OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE
FiSICA NA TERCEIRA IDADE

Jean Carlo Gorinchteyn.........ccocvveinvcnnennee. 6 3






APRESENTACAO

ABRAM SZAJMAN
Presidente do Conselho Regional do SESC de Sao Paulo

A Organizacao das Nagdes Unidas
definiuoanode 1999 comooAnolnterna-
cionaldoldoso erecomendou que todos
0s paises membros realizem atividades
alusivas a esse tema, com o objetivo de
alertar povos e governos para a urgente
necessidade de estabelecerem politicas
sociais que amparem esse segmento eta-
rio cada vez mais numeroso. Envelhecer
nao é uma tarefa facil para ninguém. As
inexordveis limitacdes fisicas impostas
pelo envelhecimento do corpo podem
resultar em maiores ou menores restri-
¢Oes avida cotidiana. Todavia, quando as
barreiras naturais do envelhecimento se
somam o preconceito e a discriminagao
social, essafase daexisténciatorna-seum
pesadofardoasercarregado.Aincompre-
ensao para com os velhos é uma atitude
corrente tanto em paises desenvolvidos
guanto em nacdes em desenvolvimento.
Nestas, as caréncias materiais decorren-
tes, por um lado, dos parcos proventos
previdencidrios e, por outro, da péssima
qualidade dos servicos prestados pelo

Estado, determinam uma situagdo ainda
mais desfavoravel aosidosos mais pobres,
que, alids, representam a grande maioria
dos representantes dessa faixa etdria.

Segundo Simone de Beauvoir, o
destino dos velhos depende do destino
da sociedade, principalmente no que se
refere a seus valores e principios. Qual
serd o futuro desta sociedade? No encer-
ramento de mais um milénio, a humani-
dade ainda se vé exposta a ambigdes
imperialistas e a intolerancias étnicas
que desencadeiam conflitos em varias
regides do planeta, provocando morte
e destruicao de comunidades inteiras.
Tantasiniqlidades nosfazem pensarque
além dos determinantes politicos e eco-
ndémicos desse quadro tao preocupante
encontra-se o ser humano ainda muito
primitivoemrelacdoasentimentoscomo
solidariedade e altruismo.

IniUmeros preconceitos atingem as
chamadas minorias, como negros, crian-
cas, deficientes e idosos, entre outras.
Os idosos vem se constituindo em um



segmento etario emergente em pratica-
mente todas as partes do mundo como
consequénciadoexpressivoaumentoda
longevidade humana.No entanto, discri-
minados pelasociedade e pelosgovernos,
osvelhos saofadados aimprodutividade
e ao isolamento social. A boa noticia, po-
rém, é que, cada vez mais conscientes de
seus direitos, os idosos tém reivindicado
maior atencdo da comunidade e dos
poderes publicos para seus problemas
em areas como previdéncia e assisténcia
social, educacao, habitacao, transporte,
lazer e cultura.

Como resposta aos anseios da
Terceira ldade e a convocacao da ONU, o
SESC de Sao Paulorealizou a Assembléia
Nacionaldeldosos,de 06a 12 de Abrilde

1999, em Bertioga-SP.Esse evento reuniu
cerca de 1400 representantes de grupos
de idosos de todos as regides brasileiras.
Asreivindicagées dessa populacaoforam
sintetizadas em um documento a ser
encaminhado ao Governo brasileiro e as
Nac¢odes Unidas.

Através de mais essa realizacao,
o SESC busca sensibilizar os poderes
publicos, os empresarios, os meios de
comunicacao e a populagdo brasileira
para a necessidade de uma corajosa e
auténtica reflexao sobre o futuro dos
nossosvelhos. Assimfazendo, certamente
estaremos discutindo o futuro de todos
nds, brasileiros.



A ldéia do Tempo e
o Envelhecimento

PAUL ARBOUSSE BASTIDE

PROFESSOR DE PSICOLOGIA
SOCIAL DA SORBONNE - PARIS

“O tempo sem envelhecimento é um sonho do homem,
uma grande esperanca. O tempo sem envelhecimento
sera o da eternidade. E o tempo da vida sem restricdo, um
tempo inconcebivel nos limites da condicao humana.
Esse tempo nao nos pertence nem nos concerne.

O homem sabe que é vivo e que é mortal
mas o envelhecimento obriga-o a levar a sério estas
duas faces da realidade.”

* texto publicado no Caderno da Terceira Idade n 06, de 1980, época em que o professor Bastide
visitou o SESC e conheceu o Trabalho Social com Idosos

ATERCEIRA IDADE 3



0 tempo é representado, muitas
vezes, por um velho carregando uma foi-
ce. Ovelhosimbolizaamarchairresistivel
do tempo. A foice que ele carrega é a
imagem damorte, que ceifasem piedade
a vida dos homens.

Quando me propus a tratar do
tempo e do envelhecimento, ndo foi no
velho portando a foice que pensei, mas,
ao contrario, nos jovens. Foram jovens
de ambos os sexos que me incitaram a
retomar o tema do tempo e do envelhe-
cimento. Descobri, com surpresa, que 0s
jovensestavam preocupadoscomissoaté
ainquietude e, por vezes, até a angustia.

Foi uma jovem que me chamou a
atencao, ha alguns anos, para a apresen-
tacao particular , na ultima sala de um
pequeno café parisiense de um bairro
popular,de umfilme documentério sobre
avida cotidianadosvelhos, suasdificulda-
des, sua solidao, suas reivindicacoes, suas
esperancas e, por vezes, seu desespero.
A apresentacao do filme seguiu-se um
debate. Havia apenas jovens, na maioria
trabalhadores de origem popular.

Uma outravez, numasaladebairro,
encontravam-sereunidosjovens,adultos
e velhos, para discutir um filme de um
jovem, intitulado “Tua vida, tu tens ape-
nas uma”. Esse filme mostrava cenas da
vidacontemporaneaemnossasociedade
industrial,antesde tudo preocupadacom
a producao e o lucro, uma sociedade
devoradora do tempo e que explora os
homens até os primeiros sinais do enve-
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Ihecimento, sem Ihes deixar tempo para
viver. A partir dai, tratei muito dessetema
comosjovens,eessaéarazao porquetive
vontade de falar novamente, aqui, sobre
o tempo e o envelhecimento.

Nao se trata, de forma alguma, do
tempodoreldgio,essetempooperacional
que nos transformamos em espaco para
programar nosso trabalho. Nao se trata,
também, do tempo vivido, aquele que
nos parece tao longo na depressao e na
espera e tdo curto no prazer e na alegria.

Trata-se da idéia que ndés nos faze-
mos do tempo. Ndao a maneira pela qual
noés podemos conceber a natureza do
tempo, suas relagées com o espaco. Este
€ um problema que ocupou os grandes
filésofos e os grandes sabios, como KANT
eEINSTEIN.Poucos estao preparados para
colocar o problema do tempo neste nivel.

Todos, entretanto, fazem uma certa
idéia pratica do tempo.Ele é considerado,
porvezes,uminimigoe, porvezes, umami-
go que trabalha para nés; sempre como
um poder mitico do qual dependemos,
com o qual lutamos e que acaba por nos
vencer.Estetempo oshomensconhecem
muito bem. E seu inimigo intimo.

E deste tempo que eu quero tratar,
de suas relagdes com os dias do homem
e com a marcha do envelhecimento.

O envelhecimento e o tempo
estao estreitamente associados. O en-
velhecimento manifesta-se no tempo
com todo seu peso. Ele traz sua marca e
conseqliente desgaste, € umamudanca









irreversivel.

O tempo é devorador. O tempo é
“roedordas coisasedoshomens”,diziam
os antigos. O tempo é antropéfago.
Devora os homens. Mesmo as coisas, as
pedras, os metais, nao Ilhe resistem. Nao
ha envelhecimento fora do tempo.

Mas, dir-se-a, o tempo da juven-
tude é um tempo sem envelhecimento.
Engano.Oserhumanoenvelhece desde
seu nascimento. Viver é envelhecer. O
paradoxo e o enigma da vida e, talvez,
de todo o universo é que, a0 mesmo
tempo, é uma evolug¢do, uma expansao
e um recesso, uma forca que nao pode
se manifestar sem desgastar-se, sem
degradar-se.

O ser jovem é dotado de uma
capacidade de recuperacao tal que a
balanca fica positiva; mas o tempo da
juventude ndo escapa ao tributo que
ele deve pagar ao envelhecimento. O
crescimento nao é gratuito.

O tempo sem envelhecimento
ndo é sendao um sonho do homem,
uma grande esperanc¢a. O tempo sem
envelhecimento serd o da eternidade.
Ndo a negagao do tempo, mas o tempo
sem o desgaste, portanto sem fim. E o
tempo davida sem restricao, um tempo
inconcebivel nos limites da condicao
humana. Esse tempo ndo nos pertence
nem nos concerne. No mais, podemos
pensar que nosso tempo de vida aqui
na terra, cuja marcha é inseparavel do
envelhecimento e da morte, permite
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prepararmo-nos para um tempo de
plenitude ederealizacdao;eamadurecer,
se assim se pode dizer, nossa esperanca
de eternidade.

Esperando porisso, estamos apai-
xonadamente apegados a esse tempo
que nosmatatodososdias.Eleficasendo
0 “nosso tempo”.

Ohomemqueenvelheceserefere,
de bom grado, a “seu” tempo. Ele gosta
de destaca-lo como sua propriedade. E
curioso constatar que o que ele chama
“seu”tempo éodesuajuventude,como
se o tempo que esta vivendo nao seja
mais dele, ndo seja mais “seu” tempo.
Para o homem que envelhece, a consci-
éncia do envelhecimento traduz-se por
umadificuldade desentiracontinuidade
do tempo de sua prépria existéncia. Ele
nao se identifica no tempo, e evoca sua
juventude como, “seutempo”, paralevar
vantagemjuntoaosjovens, confrontan-
do-o0s com um modelo no qual eles ndo
foram capazes de se inspirar.

De outra parte, o homem que
envelhece gosta de recordar. Por um
estranho paradoxo, o envelhecimento,
as vezes, tao nefasto para a memoria,
parece favorecer a conservacao da lem-
branca no que ela tem de mais pessoal
e de mais particular.

O que mais pesadamente recai
sobre a consciéncia do envelhecimento
é a idéia da perda irremediavel daquilo
que nao soubemos ou nao pudemos
aproveitar para nossa propria realizagao.



Osaldonegativodo passadonosaparece,
entdao,comumaevidénciairrecusavel,no
momento em que percebemos o ponto
da irreversibilidade, quando os “jogos
estao feitos’, face a um tempo vazio que
nao podera refletir sendo a esterilidade
do tempo perdido.

A dureza da sociedade onde vive-
mos, dominada por uma exigéncia de
producao e de eficiéncia, contribui para
agravar o peso do envelhecimento. Esta
exigéncia manifesta-se brutalmente
quandoolimitedeidadeobrigaaaposen-
tadoria. A constatacdo da incapacidade
para a producdo e da exclusao do ciclo
da rentabilidade equivale, para muitos,
a uma condenacao sem apelo a morte
social. O homem percebe que foi apenas
um instrumento de trabalho, sem jamais
ter tido tempo de gostar do que fazia e
de fazer aquilo de que gostava.

O caso da mulher é mais complexo.
Ela se situa, mais concretamente que
o homem, no cruzamento do tempo
biolégico e do tempo social. Ela se de-
fronta com dois tempos acabados: o da
reproducdo bioldgica e o da produgao
social. Suas fungdes, na sociedade e na
familia, sdo complexas e heterogéneas.
Ela é particularmente sensivel as conse-
quéncias fisicas do tempo. Este universo
de implicacdes e de dependéncias, no
mais das vezes dedicado aos outros, fa-la
descobrir, com o envelhecimento e seu
cortejo de rejeicoes, que ela nunca teve
tempo para si prépria. O que se chama

a libertagao da mulher” é, sobretudo a
reconquista de um tempo de viver.

Nao podemosficaralheiosagrande
pulsacao do tempo, que bate como um
coragao universal e que preside tanto
nossa vida como nossa morte. Por vezes,
ocoracaodotempo bate muitodepressa;
é 0 que se poderia denominar a “taqui-
cronia” Num periodo relativamente curto,
surge uma quantidade extraordinaria de
mudancas fundamentais. Os pilares da
existéncia social parecem desmontar-
-se, sem que seja possivel entrever o que
poderia substitui-los.

O homem nao encontra numa so-
ciedade burocratizada e funcionalnemo
calor humano necessario a seu coragao
nem o tempo indispensavel para colorir
suaexisténcia.O envelhecimentoointro-
duz (e depois 0 joga) num tempo a uma
s6 vez superabundante e terrivelmente
curto. Essa ultima confrontagdao com o
tempo é decisiva. Este sera ou o tempo
de sua desesperanga ou o tempo da rea-
propriacao do seu destino, de uma nova
descoberta de si mesmo, dos outros e do
mundo;tempo, também, daconfrontacao,
sem blefe possivel,comsua precariedade,
sua finitude e sua morte.

Estes dois tempos podem parecer
antagonicos. Eles nao devem sé-lo. O
homem sabe que é vivo e que é mortal;
mas o envelhecimento obriga-o alevara
sério estas duas faces da realidade.

Ao longo de toda a vida, as estru-
turas artificiais da sociedade afastaram



o homem de uma grande tarefa, a Unica,
talvez, que se lhe impde: conciliar sua
vocagao para a eternidade e a precarie-
dade de sua condicao, tecida na trama
do envelhecimento e da morte.

O homem nao para de lutar com
0 tempo, corpo a corpo, sempre incerto,
sem que sua saida seja duvidosa. Ele se
esforca a fim de reduzir o tempo neces-
sario para sua acgao. Diz-se entdao que ele
“ganha tempo”. Mas o que ele vai fazer
do tempo ganho? Se ele ndo pode tirar
proveito disso para viver melhor, per-
derd o tempo ganho. O tempo ganho é
ganho para quem? A automatizacao de
trabalho libera um certo tempo que se
torna disponivel. Mas quem podera dis-
por dele e para qué? Mais comumente
o trabalhador utilizara o tempo ganho
paratrabalharmais e ganhar mais.Poder-
-se-a dizer que ele ndo sabe aproveitar o
tempo disponivel. E mais justo dizer que
ele ndo pode aproveita-lo porque para
viver ele precisa vender todo o tempo de
quedispde, inclusive aquele que poderia
ser consagrado ao género de atividades
gratuitas que denominamos “lazer”. Para
aquelequenao podevivercomo produto
apenas do tempo necessario a seu traba-
Iho, ndo existe tempo disponivel.

Entre as conquistas do nosso
tempo, a descoberta da “Terceira idade”
— descoberta que nao tem mais do que
vinte anos - nao é a menos importante.
Uma classe de idade esta se tornando
uma classe social e poucos, ainda, sabem

ATERCEIRA IDADE

perceber isso. Qual vai ser sua funcao,
seu papel, na vida da sociedade? Para
que podem servir os “velhos”? A quem
podem eles servir?

Para tentar responder, é preciso
retomar o tempo e o envelhecimento.
O curso do tempo é, habitualmente,
representado por uma linha reta sobre a
qual colocamos inicialmente o passado,
depoisopresentee, porfim,ofuturo.Pelo
envelhecimento, tal comooimaginamos,
ohomem pertence cada vez mais ao pas-
sado e menos ao futuro. Seu futuro é um
retorno ao passado, ao que ndo é mais.

E preciso ultrapassar estarepresen-
tacdo simplista. O tempo social, cons-
trutivo, deve figurar assim: o passado, o
futuro e o presente.

O passado é o que os homens vive-
ram;ofuturoéamaneiracomoimaginam
que viverao - eles ou seus descendentes
- € 0 presente é a maneira como os ho-
mens adaptam o que estao vivendo ao
que eles viveram e ao que pensam que
deverao viver.

Afuncaosocial davelhice éfacilitar
a continuidade da producao humana na
ordem dos valores, daquilo que pode
justificaravantagemdevivereassegurar
a qualidade de vida. As pessoas idosas
estao em condic¢des de reintroduzir no-
vas experiéncias pensando no futuro. Eis
alguns exemplos:

1-avida comunitéria fundada nao
sobre uma exigéncia de producao exten-
siva e o lucro, mas sobre a convergéncia



de ideais e de sentimentos;

2- os verdadeiros “lazeres”: lugar
e momento de atividades livremente
escolhidas e favoraveis a expressao da
personalidade profunda;

3- a confrontagdo das experiéncias
devida das geragdes em processo de en-
velhecimento, ou ja velhas, com aquelas
das novas geracoes, a fim de estabelecer
umdialogolivre,ao mesmotempocritico
e construtivo. A funcao social da velhice
nao pode ser exercida eficazmente se
aquele que envelhece nao estiver prepa-
rado, por suas atividades e seus contatos,
para ser sensivel, como sdo os jovens, as

prefigura¢des do futuro, que nao podem
serealizar sendaoemfuncaode umacerta
continuidade comasexperiénciasdo pas-
sado, suas necessidades, seusfracassose,
também, seus sucessos.

Otempodamemdérianaoéotempo
da morte. E o das formas e dos pincaros
mais ricos da vida. E a salvaguarda deste
tempo que pode permitir, a sucessao
de homens e de geracdes, participar de
modo util do vir a ser humano. Os velhos
devem sentir-se responsaveis pela me-
moria do futuro.



“Ao longo de toda a vida, as estruturas artificiais da sociedade afas-
taram o homem de uma grande tarefa, a Unica, talvez, que se lhe
impode: conciliar sua vocacao para a eternidade e a precariedade
de sua condicao, tecida na trama do envelhecimento e da morte.”
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Por uma
Pedagogia
do Adequado

*

Envelhecimento

MARCELO ANTONIO SALGADO

GERENTE DE ESTUDOS E PROGRAMAS DA TERCEIRA IDADE DO
SESC DE SAO PAULO

“O Envelhecimento nos confere o poder excepcional de
condensar numa etapa do ciclo de vida a experiéncia
de todas as idades”

* texto adaptado de palestra proferida a idosos do SESC no ano de 1994 e que,
por isso mantém um estilo coloquial
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Sou um grande curioso da ques-
tdo do envelhecimento. Constituo, na
realidade, um pouco da prépria histéria
da Gerontologia Brasileira, pelo fato de
ter sido um dos primeiros profissionais
da area social a me dedicar a programas
sécio-educativos para pessoas idosas.

Como especialista em questdes do
envelhecimento, hoje sou um privilegia-
do, pois na minha maturidade comeco a
vivenciar todas as relagdes idade x socie-
dade. Comeco a me preparar para o meu
proprio envelhecimento, observando as
modificacdes do préprio corpo, que nao
éalgointeressante, mas, enfim, permitem
descobrir os valores da maturidade, os
valores do envelhecimento e o valor da
propria vida.

Eu que tive a oportunidade de
freqlientar universidades e uma série de
ambientestipicos dagerontologia, recebi
a maior definicao de velhice, de uma ci-
dada muito simples, Cora Coralina, uma
pessoa que do alto de seus 80 e poucos
anos de idade muito me impressionou.
Em S&o Paulo, durante o | Encontro Na-
cional de Idosos promovido pelo SESC,
uma jovem jornalista |he perguntou: -
Mas afinal de contas, qual é a sua idade?
Essa senhora, pequenina e franzina, mas
gigantesca poetisa, levantou-se de onde
estavasentada, colocou seudedoemriste
e disse: “Nao me pergunte sobre minha
idade, porque tenho todas as idades; eu
tenhoaidadedainfancia,daadolescéncia,
da maturidade e da velhice”.

Realmenteessaé, paramim,amaior,
a mais perfeita definicao de envelheci-
mento. O envelhecimento nos confere
esse poder excepcional de condensar,
numaetapadociclodevida,aexperiéncia
de todas as idades.

Portanto, cada sinal do tempo que,
porvezes, é tao repudiado portodos nos,
deveria ser, acima de tudo, motivo de or-
gulho, motivodegldria, porquerepresen-
taumavivéncia,um passado.Representa,
acima de tudo, a nossa propria historia.

Ao longo do ciclo de vida, pro-
tagonizamos alguns papéis, porque a
sociedade, em resumo, ndo passa de um
grande palco,umagranderibalta, naqual
cada um de nés representa uma série de
papéis. Papéis magnificos que nos dao
destaque ou papéis secundarios que
nos deixam na retaguarda. Sao papéis
importantes, pois dizem respeito a nossa
participacao na familia, no trabalho etc.
Entretanto, o papel mais extraordinario
€ o da representacdo da nossa propria
existéncia.Somos protagonistasde nossa
prépria vida.

E algo grandioso conseguirmos
produzir a sintese da nossa propria exis-
téncia e dai conquistarmos, na velhice,
a nossa propria imortalidade. Nao me
refiroaimortalidade comovidadefinitiva,
pois somos seres mortais, mas aquela
enquanto legado de experiéncias que
deixamos, pela lembranca e pelo afeto
que nés podemos deixar em todos os
circundantes, pela marca de nossa pas-



sagem pelo proprio tempo.

Gostaria de desfazer um equivoco
muito comum que cometemos quando
nos reportamos a posicao do velho na
sociedade.Tendemos a dizer que no pas-
sadoosvelhosforam muitobem tratados
e que a hostilidade cultural aos velhos
surgiu no nosso século.

A antropologia nos mostra que em
toda a histéria da humanidade a posicao
dovelhofoisemprealgo claramenterela-
tivo. Em algumas sociedades o velho foi
tratado com profundorespeito.Em outras
sociedades o envelhecimento foi e ainda
€ um motivo de profundo escarnio e de
profundo deboche.

Um romance baseado em fatos
reais conta a situacao do antigo Japao,
pais que, na atualidade, possui uma das
sociedadesque mais sedestacapelareve-
réncia, atencao e cuidado com os velhos.
Mas, antigamente os velhos nasociedade
japonesa eram sacrificados. A cada trés
anos era organizada uma festa chamada
de“Festa dos Mortos”, em que cada filho
mais velho entregava o seu pai ou sua
mae para o sacrificio. O ritual consistia
em conduzir esses velhos ao alto de uma
montanhaondeeramabandonados para
que morressem ou de frio,ou de fome ou
devorados por alguma fera que habitava
a regiao.

No antigo Japao, o jovem nao po-
dia assistir a morte do velho. Ser velho
era um fato tao escandaloso que nao
era digno de um jovem conviver com o
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fim do velho. O livro “Narayama” conta
a histéria de um jovem que tinha uma
paixaotaodesesperadaporsuamaeque,
emboravelha, ele ndo aentregavaparao
sacrificio, fato que muito a incomodava,
pois ela sentia o peso cultural da velhice
e, portanto, deveria morrer. Entao é rea-
lizada mais uma festa durante a qual ela
nao éapontada parasersacrificada.Logo
que termina a festa, essa mulher quebra
seus proprios dentes com uma pedra,
para assim parecer mais velha. Na festa
seguinte ela é indicada para o sacrificio.
O filho, entao, enquanto a conduzia pela
montanha observou que nao estava
nevando. Era importante que nevasse,
porque a neve significava que os deuses
estavam aceitando o sacrificio. A todo
momento o filho olhava para a mae e
dizia:“Naoesta certo,eundopossoleva-la
, porque nado estd nevando” E ela ndo Ihe
dava atencao e continuaram a caminhar
até que, em determinado momento, a
neve comecou a cair. A velha, entao, diz:
“VocéviucomoosDeusesestaoaceitando
bem o meu sacrificio?” Ela estava certa.
Era isso o que tinha de ser feito.

Outro exemplo interessante nos é
dado pelos esquimdés, tribo que habita a
regiao do Polo Norte. Entre eles, quando
ovelho sente o pesodaidade, se encerra
dentrodeumigliouentdovaicaminhan-
do sem rumo por aquelas terras geladas
para ser devorado pelos ursos. Eles acre-
ditam que, como ao longo de todas as
suasvidas mataram ursos, paraalimentar



coma carne delesasimesmos e aos seus
filhos, é natural que na velhice oferecam
aos ursos a propria carne que, no futuro,
tornara a alimentar os seus filhos.

Uma tribo que habita o sul do Chi-
le demonstra altissimo respeito pelos
velhos. Perguntados sobre a razdao de
tamanho respeito, obteve-se a seguinte
resposta: “E porque amamos e respeita-
mos muito nossas criancas e quando elas
envelhecem noés continuamosatribuindo
aelas o mesmo respeito e consideragao”

Poderiamos continuarapresentan-
doinumerosexemplosdeatitudes sociais
em relagao a velhice. Em algumas -socie-
dades os idosos foram bem tratados, em
outrasconstatamosterriveis tratamentos.
Entretanto, talvezndo haja muita diferen-
¢a entre o que de terrivel se fazia com
os velhos na antiguidade e o que se faz
atualmente com o aposentado no Brasil.

A diferenca é que nao se condena
explicitamente nossos idosos a morte;
mas sao condenados indiretamente a
morte pela precariedade da vida a que
sdao obrigados a levar.

Em algumas sociedades do pas-
sado, inclusive na sociedade brasileira,
havia a figura do velho patriarca. Era um
velho extraordinariamente rico que pelo
seu poder econdmico era respeitado
pelosseusherdeirosinteressadosemseu
patrimonio.

Inteligentemente, o patriarca
adiava, cada vez mais, a transmissao de
seus bens, como forma de se manter

constantemente adulado e considera-
do. Em contrapartida, o velho pobre,
sem patriménio, sem bens materiais, era
condenado a viver a custa da caridade
publica. A situacao do velho variou em
cada, momento da historia.

Haagunsanosatras, namaioriadas
sociedades, particularmente nas socieda-
deslatino-americanas,as pessoasde mais
idade tinham um grande poder sobre
seus descendentes (gerontocracia), que
diminuiu a partir da metade deste sécu-
lo. Os jovens ascenderam rapidamente
a tecnologia, ascenderam ao trabalho,
a independéncia econbémica e, assim,
sobrepujaram os velhos.

O filésofo Marinetti fez a seguinte
citacao que acabou, lamentavelmente,
inspirando fascistas e nazistas:“E preciso
acabar com os velhos, é preciso acabar
com tudo que é antigo, é preciso trans-
formar o mundo em algo novo, é preciso
destruirbibliotecas, museus,todaaforma
antiga de cultura, transformar o mundo
numa tabua rasa, dominada e regida so-
mente por jovens e constituida segundo
a propria modernidade”.

ARevolugaoPos-Industrial, periodo
fundamental da historia humana, nao se
caracterizousomente pelaaceleracaodo
processo fabril, mas também pela crenca
de que as pessoas com mais idade acu-
mulam grandes dificuldades para acom-
panharavelocidade dastransformacoes.

O resultado de todo esse processo
socialfoioestabelecimentodamisticada



superioridade dajuventudeedafraqueza
da velhice. Todavia, o momento atual
traz obrigatoriamente a necessidade de
observarosvelhos, porque o mundoesta
envelhecendo.

Em 1970 existia no mundo 300 mi-
Ihdes de pessoas com mais de 60 anos,
segundo dados demograficos da ONU.
No ano 2000, o mundo terd 610 milhdes
de pessoas idosas. Portanto, em 30 anos
essa populacao de idosos se duplicou.
Em 2025, a populagao mundial deidosos
sera de 1,1 bilhdao de pessoas.

O Brasil nao é mais um pais jovem;
mas, uma das sociedades que mais ra-
pidamente envelhece. J4 temos 8% de
velhos na populacao. A ONU considera
umasociedadeenvelhecida quandoesta
atinge um indice de 7% de idosos.:

Atualmente, somos a 6" hacao do
mundo com maior populac¢do de velhos,
ultrapassados apenas pela China, india,
Russia, Estados Unidos e Japao.

Os velhos, na maioria das socieda-
des, sofrem toda a sorte de preconceitos,
sobretudo quanto a fragilidade fisica e
a competéncia para produzir. Isso é um
preconceito, porquefragilidadeedoenca
nao sao prerrogativas do velho, e sim do
ser humano em qualquer idade. Obvia-
mente, se o individuo pdra de pensar,
para de ser estimulado, ndo cria outras
expectativas e aspiragoes, tem reduzido
seu desempenho. Mas se, pelo contra-
rio, seu desenvolvimento continua, sua
produtividade é mantida.
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Estdo ai os grandes intelectuais, os
grandesartistas que nao atingiram a ple-
nitudedeseutrabalhonajuventude, mas
sim na maturidade e na propria velhice.

Outro grande preconceito que
cerca a velhice é o apelo a beleza fiisica.

Ser velho assumiu um significado
tao negativo, tao depreciativo e se incor-
porou de tal forma as nossas emocgoes,
quetodosndstememosoenvelhecimen-
to. Alguns aceitam com um pouquinho
mais de facilidade, mas na realidade se
aceita a velhice quando nao se tem mais
condicaodeescondé-la. Enquanto é pos-
sivelescondé-la,“cortando”“recortando”,
“plastificando”o corpo, o envelhecimento
nao é assumido.

Ha pessoas que acham que, “plas-
tificando” o rosto vao ganhar de 20 a 30
anos de idade. Besteira, pois com tais
procedimentos nao se pode disfarcar a
prépria idade. Existem partes do corpo
que sao implastificavéis e, além disso,
temosque consideraraindaovicodapele,
a postura, o brilho do olhar etc.

“S6 o jovem é belo!”, dizem muitos.
No entanto, o corpo tem belezas parti-
culares em todas as idades. Embora a
beleza da velhice nao seja a da silhueta
rigida, com “todas as coisas no lugar’, a
altaidade,temoutras maneirasderealcar
a sua propria beleza..

Quando repudiamos a beleza da
maturidade, assustamo-nos com o es-
pelho que se torna um grande inimigo.

Todos nés temos com o espelho



umarelacao muitointeressante. Durante
algumtempo é um contatoatraente, pois
ao olharmo-nos através dele miramos
nossaimagem sem prestar muitaaten¢ao
adetalhes. E tragico quando comecamos
a nos enxergar, ou seja, a nos vermos
verdadeiramente.

Diante do espelho sempre busca-
mos um melhor angulo de aproxima-
¢do: os homens encolhem a barriga, as
mulheres se colocam na pontinha dos
pés para aumentar a estatura, alguns sé
se aproximam de perfil, outros s6 com
iluminacgao indireta, etc.

J4 ouvi comentarios sobre o fato
dos“shoppings”serem locais terriveis por
apresentaremtantassuperficies espelha-
das. Nao bastassem tantas vitrines para
refletir a nossa imagem, ainda instalam
aquelas “maquininhas” que nos filmam.
As pessoas se aproximam e observam o
video e exclamam: “Como essa imagem
é parecida com a minha! Mas é mais feia
e mais velha!”

Associadaabelezafisicaestaaques-
taodasexualidade, que esta presenteem
tudo. A cultura parece nao reconhecer a
sexualidade dos velhos, estabelecendo
que o seu exercicio nao fica bem em
pessoas idosas.

A mulher é amais afetada comisso,
pois, no ciclo de vida, tende a vivenciar
algumas crises associadas essa questao.

Desde a infancia, elas sao extre-
mamente estimuladas a desenvolverem
um comportamento afetivo. Quando

atingem a fase da puberdade passam a
ser reprimidas pelo suposto perigo que
o afeto excessivo constitui,considerando
a maturidade reprodutiva.

Mais tarde, no término da meia
idade, a vivéncia do fendbmeno da meno-
pausafazcom que as mulheres se sintam
despojadas do maior valor feminino de
nossa cultura: a capacidade de ser mae,.
Tal perda pode afetar sua identidade de
mulher.

Nesta mesma época as mulheres
tendem a se deparar com outras impor-
tantes perdas: a viuvez, a morte de seus
pais, a emancipacado dos filhos, além da
prépria juventude. Essas perdas confi-
guram a chamada “sindrome do ninho
vazio’, ou seja, o esvaziamento de sua
sustentacdo social e psico-emocional.

Finalmente, o maior temor da ve-
Ihice é sua associacdao com a morte. Por
mais que saibamos que somos seres vivos,
portanto mortais, vivemos ao longo do
ciclo de vida como se imortais fdssemos.
Amorte éapenasumareferénciae,como
fato, nao é facilmente aceita.

Uma pesquisa realizada pela Or-
ganizacao Mundial de Saude, dentro da
prépria classe médica de todo o mundo,
revelouque uma parcelados profissionais
médicos tém a perda de um paciente
como a faléncia de sua prépria compe-
téncia profissional. A morte ainda é uma
coisa estranha, uma coisa maldita.

A morte é escondida do proprio
individuo. Mesmo quando alguém



estd morrendo os outros chegam até
a comentar que nada de grave esta
ocorrendo. Em outras épocas, quando o
individuoficavagravemente enfermo,ou
seja, em estado terminal, ele se recolhia
em sua casa e recebia a solidariedade
dos familiares e amigos.

Hoje, os pacientes terminais
isolados e sua morte é escondida nos
hospitais.

Enquanto a morte de um jovem
é vista como um escandalo, a morte de
umvelhoésocialmenteaceita,aindaque
essa aceitacao nao ocorra, em todas as
culturas e sociedades.

Uma Pedagogia Para a Velhice

Oquepodeserentendidoporuma
pedagogiaparaavelhice?Trata-sedaluta
contratodosesses preconceitos,fazendo
com que o individuo entenda que, ao
longo do seu ciclo de vida, ele tem que
vivenciar cada etapade seutempo, cada
fase do seu corpo e de sua mente. E o
cultivo de habitos saudaveis ao longo
de toda a existéncia, de forma a facilitar
o replanejamento da vida no momento
da velhice e da parada profissional.

E um momento critico da existén-
cia de todos nos, pelo tempo livre que
pode se-transformarem écio, pelaperda
de papéis, pela perda de status e pelas
perdas econdmicas.

Oindividuoque paradeaproveitar
avida é como se preparasse para morrer,
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mas como nao consegue umacordocom
amorte,acabadesperdicandoumtempo
precioso. Tenho visto em minha convi-
véncia com idosos, pessoas adoecerem
sem se aperceber que a morte esta se
aproximando. Isto é, elas nao desconhe-
cem a gravidade da prépria doenca, mas
a expectativa do que tem para ser vivido
e experimentado é tao forte que reduz
essa apatia.

Insisto em dizer que a minha po-
sicdo como profissional e como educa-
dor, é a de trabalhar a cada dia e a cada
momento para ajudar o individuo que
estejaenvelhecendoparaqueeleinvista
em si proprio, invista no seu presente e
no seu futuro, para que sempre projete
expectativas capazes de conferir um
significado agradavel para o tempo da
sua existéncia.

E necessario entender que hd uma
diferenca substancial em “ser velho” e
“estar velho”"todos nés estaremos velhos
um dia, porque a velhice é um estado
biolégico. Mas, ser velho é a dimensao
emocional de nossa personalidade.

O grande filésofo Kalil Gibran
diz que na humanidade existem duas
grandes filas: na primeira, estao pessoas
que caminham aceleradamente, com
passos firmes, entoando can¢bes como
se tivessem a garganta reforcada por
corddes de prata. Na segunda, pessoas
que caminham pesadamente, cansadas,
tao curvadas como se tivessem apoiadas
em cajados.



Se perguntassemos em que fila
estdo os jovens e os velhos, as pessoas
menos avisadas diriam:“os jovens estao
na primeira fila, acelerados, rapidos e
os velhos estao na fila dos que usam os
cajados”. De fato, tanto numa fila como
na outra existem jovens e velhos. Com
isso, quero dizer que a velhice nao se
caracteriza pelas perdas fisicas ou pela
mudanca da aparéncia. Na verdade, ve-
Ihoéaqueleque perdeuaalegriadeviver.

O individuo que, independente-
mente de sua avancada idade, continua
projetando ideais para a sua prépria
existéncia, ndo é necessariamente velho.

Navidatudotemumsaborespecial.
Quando tomamos um café, o primeiro
goleesta quenteeinfalivelmente queima
a lingua; em seguida vamos nos aclima-
tandoasuatemperatura, nosacostuman-
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do ao saborzinho e, assim, o Ultimo gole
fica delicioso.

A ultima tragada de um cigarro é a
mais gostosa.Nasobras literariasaapote-
ose estd sempre no final, o final é sempre
mais emocionante. Por que na vida seria
diferente? Por que a qualidade e o valor
daexisténciaestdaoapenasnajuventude?

Se fosse assim, o Criador teria dis-
posto que amorte acontecesse najuven-
tude.Certamente deve haverum sentido
de vida na velhice, mas que depende da
apropriacao que cada um faca da sua
prépria existéncia. Temos que descobrir
o mistério do envelhecimento e conferir
para esse tempo de vida uma qualidade,
senaosuperior, pelomenostaosimpatica,
tao gostosa, tdo valorizada como foram
as etapas anteriores.









Vida Emocional:
Somatizacao e
Terapias’

JOSE CARLOS SOBRINHO

MEDICO E TERAPEUTA CORPORAL

“A idade madura, a Terceira Idade é naturalmente um momento adequado
para as praticas terapéuticas que modificam o estado bioenergético,
porque ha nessa fase da vida um interesse espontaneo pelas questdes mais
profundas da existéncia, em razao do tempo ja vivido, do tempo incerto
do viver total, pela experiéncia com as paixées humanas e, ainda, pela
disponibilidade psiquica e de tempo”.

* texto baseado em palestra proferida no SESC Campinas em 1993.
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Introducdo

E comum, nos estudos sobre o ser
humano, a referéncia ao bindbmio corpo-
-mente, ou corpo-alma, dependendo
das divagacoes historicas, filosoficas ou
teolégicas de quem fala. A meu ver, essa
abordagem revela-se restritiva. Por isso,
pretende-se, aqui, uma abordagem um
pouco além desse enfoque, que busque
entenderainextricavelligacao queexiste
entreocorpoeamenteatravésdaligacao
com o fendmeno energético ou bioener-
gético, que forma um terceiro elemento
com esse bindmio dialético, resultando
a triade corpo-mente-energia, com suas
propriedades trialéticas, tdo diferentes
quanto maravilhosas.

Entende-se por bioenergia o con-
junto de impulsos elétricos formados no
corpo, tanto as correntes isoladas dentro
dosistema nervoso e dos nervos, quanto,
e principalmente, as correntes que tém
origemnos musculos e que percorrem to-
dosostecidosdo corpo,gerandocampos
eletromagnéticos e suas consequiéncias.

A célula como campo bioelétrico

Inicialmentefacamos umareflexao
sobre a célula para poder entender essa
questdo energéticaemsuagénese efun-
¢do, assim como suas possibilidades de
multiplos usos e efeitos. Também vamos
tentarcompreendercomo serelacionam
entre si 0 universo do pensamento, o da
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emocao e o da agao, em conexao com o
fendmeno bioenergético dentro de um
ser humano.

Quando se estuda, de um modo
classico, o funcionamento da célula, ou
do corpo, tanto na Biologia quanto na
Medicina, o aspecto bioenergético, con-
forme serd aqui analisado, nao é conve-
nientemente abordado. Na maior parte
das vezes esse aspecto sequer aparece
como conceito.Estuda-seacélulaemseus
aspectos morfoldgicos, ou o corpo, em
seuaspectoanatdémico. Maiscomumente
encontra-seoestudodocorpoedacélula
em seu funcionamento bioquimico e em
suas trocas materiais e calorificas com o
ambiente; o estudo dos seus fendmenos
mecanicos e fisicos; o estudo da quimica
da producao da energia dentro da célula
(o Ciclo de Krebs da glicose); e, ainda, o
estudo das temperaturas do corpo ou
dos potenciais de correntes elétricas que
gera.Abioenergia, noentanto,naochega
a ser abordada nos tratados classicos da
Biologia e da Medicina.

Ocuriosoéqueestafaltadoconcei-
tomaisamplo de bioenergianaoimpede
a Clinica Médica de se utilizar dos efeitos
bioenergéticos do corpo para realizar
varios de seus exames subsididrios com
objetivodediagnostico.Umeletrocardio-
grama, porexemplo, érealizadoapartirda
deteccao das propriedades bioelétricas
do coracao, verificando e analisando as
correntes elétricas geradas pelo musculo
cardiaco, de onde se conclui sobre o fun-



cionamentodesse érgao. Outro exemplo
é o do eletroencefalograma que detecta
as correntes elétricas cerebrais; ou, ain-
da, um eletromiograma que detecta as
correntes formadas pelos musculos es-
queléticos. Todos esses exames, de tanta
valia paraaClinica, estao relacionados as
correntes elétricas cerebrais oumuscula-
res, e, portanto, estaoligadosao conceito
da bioenergia.

Imaginemos o mar inicial onde
ocorreu a misteriosa formacao do ser
vivo, a célula.Esse mar primordial - o pré-
prio mar, ou o plasma sangtiineo - é um
meio aquoso-salinoionizado (emfungao
das propriedades i6nicas dos sais nele
existentes), que se acomoda dentro do
campo magnético gerado pela conjunto
damassadenosso planetaTerraem movi-
mento peloespaco.Nadandonesse mar,a
célulaéumaestruturaquedelesedestaca
e selimita através de uma membrana que
abriga uma solucao aquosa-salina, com
organulos e substancias eletricamente
carregadas,anionsecations,formandoum
meioionizado, carregado bioeletricamen-
te. A célula, assim como o mar, também,
€ um meio ionizado.

Naturalmente, em sua interacao
com esse meio, acéluladesenvolve pélos
que apresentam umaionizacao capazde
criar diferengas de potencial dentro dela
prépria,eemsuarelagaocomoambiente.
Uma das propriedades fundamentais da
célula, aformacao de pseudépodos, para
locomocao ou apreensao de substancias
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no meio, provoca mudancas em seu for-
mato que permitem, de um modo natu-
ral, o aparecimento de pélos carregados
eletricamente, com correntes internas e
diferencas de potencial com o ambiente.
Assim,quandoumacélulalancaum pseu-
dépodo, ouorecolhe, forcosamente esta
trocando corrente elétrica com o meio.
Esta corrente, que é do conhecimento
classico da Biologia, nao é estudada em
todas as suas conseqiéncias, principal-
mente, no sentido bioenergético.

No organismo animal, ou humano,
verifica-se que as células passam por mo-
dificacbeseadaptacdes,adquirindoassim
funcdes especializadas. A célula nervosa,
0 neurdnio, especializa-se na producao e
na conduc¢ao de impulsos eletro-idnicos.
A célula muscular, a miofibrila, assume a
funcao de contracao, respondendo aos
estimulos dos neurdnios, emitindo cor-
rente ao se relaxar. Essas adaptagdes da
irritabilidade e contratibilidade celularse
complementam no corpo pela interagcao
dotecidomuscularcom otecidonervoso,
que se organiza, estimula os musculos e
gera os seus movimentos, naturalmente,
gerando correntes elétricas, que véem a
ser a matriz primordial para a producao
da corrente bioenergética.

A producao de bioenergia

Oserhumano esta constantemente
produzindo correntes elétricas em suas
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fungbesinternasdesobrevivéncia,através
do batimento do coracao, das incursoes
respiratorias, do peristaltismo intestinal,
das atividades cerebrais e das demais
atividades fisioldgicas. As contracdes
musculares, enquanto o corpo faz seus
movimentos, continuamente geram,
também, correnteselétricas, criandofluxos
de energia que se dissipam em trabalho
e calor.

O serhumano, assim, existeemuma
situacao corpo-mental-energética, em
trés aspectos de uma unidade existencial,
sempre presentesetrocandoinformacdes
entre si. Todo conteudo cultural, e sim-
bdlico da mente de um individuo, assim
como o conteudo afetivo e emocional, é
continuamente transformado em corren-
teseletro-idnicas no sistema nervoso, que
geramacgoesatravésdos movimentosdos
musculos estriados, ou geram emocgoes,
pelos movimentos dos musculos lisos,
ambos ligados sinergicamente.

Desse modo, toda linguagem do
corpo, racional e emocional, torna-se ma-
terial através do conjunto das contracoes
e descontra¢des musculares. Quando se
fala, por exemplo, a voz sai pela boca im-
pulsionada e modulada pelo diafragma,
pelos musculos intercostais, pela muscu-
latura da laringe, da lingua e dos labios,
que fazem a transformacao do desejoem
palavras. Assim, os musculos realizam a
magica de transformar o pensamento
em som. Quando se observa algo com os
olhos, o tecido nervoso daretina recebe a
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luz através de movimentos dos musculos
intrinsecos e extrinsecos do olho, que mo-
dulam odirecionamento do globo ocular,
a abertura das palpebras e da iris, o foco
sobre o objeto, além da quantidade deluz
que penetra no olho e geraaimagem das
coisas. Quando sao feitos os movimentos
da mimica que acompanham a fala, com-
plementandoseusignificadoedandoseu
colorido emocional, esses movimentos
sao produzidos pelos musculos faciais.
Quando alguém se envergonha por um
fato qualquer, o rubor da face que se
manifesta é decorrente da abertura das
arteriolas queirrigam a cabeca.Enfim, sao
sempre os musculos que intermediam o
interior do ser com o mundo exterior. Os
musculos sao as unidades responsaveis
pela transformacao do pensamento e
do sentimento em palavras e gestos, em
acoes e emocoes.

O tecido nervoso, responsavel pela
memodria de todo o processo de signifi-
cacgao das coisas e eventos, esta eletrica-
menteisoladodentrodocorpo,mantendo
conexdescomos musculosetambémcom
as glandulas de secrecao interna, através
de nervos que se resolvem em terminais
conhecidos como sinapses. Deixando
de lado essas glandulas, que agora nao
interessam a esta reflexao, pode-se re-
conhecer que todo conjunto motor do
organismo é mantidoemfuncionamento
pelosestimulos elétricos que fluem pelos
nervos, estruturasisoladaseletricamente
dorestante do corpo porsuas bainhasde



mielina, e quedescarregam suasinforma-
¢bes nas sinapses motoras.

Os musculos lisos e os estriados
formam, portanto, a saida final comum
de todos os processos nervosos, cons-
tituindo-se nos efetuadores do desejo
e da vontade, da razao e da emocéo. E
fundamental entender,de modo didatico,
0s musculos como estruturas intermedi-
arias entre o pensamento e a agao, entre
o sentimento e a emoc¢ao, sabendo que
se trata de um conjunto de fendbmenos
complexos e interligados.

Assim como ha dois tipos de mus-
culos, os estriados e os lisos, ha, também,
dois sistemas nervosos de ativacao dos
mesmos: um sistema nervoso central mo-
tor, que ativa os musculos estriados (ou
esqueléticos) sujeitos a acao da vontade
voluntaria (por isso também conhecidos
por musculos voluntarios), sistema que
carrega informacgdes do cérebro motor,
transformando pensamento em acao; e
um sistema nervosoautdbnomo, queativa
osmusculoslisos (oumusculosviscerais),
sujeitos as acdes automaticas e reflexas
de manutencao davida, sistema que car-
rega informagdes do cérebro vegetativo,
transformando sensagdes e sentimentos
em emocgades.

A Propriedade mioelétrica

Osmusculos, lisosouestriados,quan-

do recebem um impulso elétrico nervoso
que os faz contrair, ao descontrairem-se,
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emitem um novo impulso elétrico, cor-
rente que se movimenta pelo corpo, fora
e independentemente dos nervos, e que
se dissipa, em geral, como calor. Todos os
musculos tem essa capacidade de emitir
energia elétrica, conhecida como proprie-
dade mioelétrica,uma caracteristicanatural
dessas células que pode ser comparada e
equiparadaa propriedade piezoelétricade
certos cristais.

Apiezoeletricidade éumaproprieda-
de que se verifica em alguns cristais e que
consiste na capacidade de se alterarem ao
receber estimulos elétricos, luminosos ou
mecanicos, Quando passam por estimulos
de vibragbes mecanicas podem emitir cor-
rente elétrica ou luz, ou vice-versa, vibram
ou emitem luz frente a estimulos elétricos,
ou vibram e produzem correntes frente a
estimulos luminosos. Uma agulha de dia-
mante,dasvelhasvitrolasquetocamdiscos
devinil (long-plays),é umbomexemploda
propriedade piezoelétrica. Essa agulha, ao
vibrar na passagem pelos sulcos do disco
(com som previamente gravado de modo
mecanico), emite uma corrente elétrica
proporcional as vibracées mecanicas ali
gravadas, que é transformada em som no
amplificador da vitrola. Todos conhecem
esse efeito: é a propriedade piezoelétrica
dos cristais que o permite.

Amioeletricidade é uma proprieda-
de semelhante. Ao receber um impulso
elétrico dos nervos, o musculo sofre uma
transformagao mecanica - contracao - e
ao se descontrair emite uma corrente
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elétrica. Um musculo pode se contrair
também com um estimulo mecanico
dado porum beliscao, porexemplo,e,em
seguida, ao voltar ao normal, emitir uma
corrente.Toda contragcdao e descontracgao,
portanto, todo movimento, em virtude
dessa propriedade, produz corrente mio-
elétrica, que se dissipa pelo corpo ou na
prépria resisténcia natural dos tecidos,
descarregando-se ou transformando-se
em calor.

O fendbmeno piezoelétrico esta re-
lacionado a outra célula do organismo:
o neuroénio. O pesquisador Itzak Bentov
propde a existéncia dessa propriedade
nos neurdnios e se refere ao sistema ner-
voso como um gel piezoelétrico, que, em
determinadas condi¢des de ressonancia
com as vibragdes mecanicas do corpo,
produz uma corrente automatica de
efeitos curiosos.

O Ciclo bioenergético

Em certas circunstancias especiais,
noentanto,aeletricidade produzida pelos
musculos nao se dissipa em calor ou na
resisténciadostecidos, mas, pelo contrario,
organiza-se em feixes elétricos e passa a
percorrerocorpo liviemente (forados ner-
vos), criando um campo energético e ele-
tromagnético em torno de seu percurso.
Esteéofluxobioenergético,queacontece
idealmente quando os musculos esquelé-
ticos e lisos trabalham integradamente,
somando as suas correntes mioelétricas
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e permitindo a sua circulacao.

A formacao de feixes de energia
bioelétrica se da em decorréncia da pe-
culiar distribuicao das fibras musculares
e do sinergismo entre os musculos, que
formam cadeias musculares através do
corpo, e que condicionam o modo como
a bioenergia os percorre. Pode-se falar
em infovias bioenergéticas — os canais
energéticos ou os meridianos — que cor-
respondem as vias materiais, as cadeias
musculares que ja estao prontas na es-
truturaanatomicaparaofluxodaenergia
que as percorre.

Ofato que permite este fendmeno,
alémda peculiardisposicao dos musculos
que trabalham de modo antagénico nas
diferentes partes do corpo, éacapacidade
desuacontracaosincronizada, de manei-
ra que os feixes musculares se contraem
um apos outro, criando condicdes para
que haja a possibilidade de a corrente
de cada feixe muscular se somar a cor-
rente dos feixes seguintes. Isso pode ser
comparado ao chamado“efeito domind’,
em que uma pedra de domind, quando
derrubada, provoca a queda da seguinte
e, assim, sucessivamente, transmitindo a
energiamecanicainicial paratodasasde-
mais pecas do jogo. Através deste efeito,
vai se criando um fluxo de corrente, que
percorre as fibras musculares, alastra-se
pelos musculos, transmite-se através das
cadeias musculares, dando uma volta
pelo corpo, dos pés a cabeca e desta aos
pés, subindo pela parte dorsal do corpo,
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e descendo pela sua parte anterior. Este
é o ciclo Fisio-Kundalini da energia.

O Ciclo Fisio-Kundalini

Esse ciclo foi batizado por um mé-
dicoepesquisadornorte-americano, Lee
Sannella, que trabalhacom osfenémenos
energéticos do corpo ha algumas déca-
das. Esta denominacao foi escolhida em
virtude de referéncias a um ciclo seme-
Ihante nos relatos dos antigos indianos
iluminados e, também, nas biografias de
iluminados contemporaneosenosrelatos
dos livros sagrados hindus sobre o mito
daKundalini, que nada mais é queavisao
mitico-religiosa hindusobreofenémeno
da iluminacao.

O mito da Kundalini descreve com
profundidade e minucia a interagao
bioenergética do corpo-mente, dando
conta, de um modo elegante, da descri-
¢ao das manifestacdes que se verificam,
e permitindo uma linguagem coerente e
universal paraaexplicacaodessefendme-
no bioenergético e para o entendimento
dos fendbmenos estranhos e nao usuais
que o acompanham. Permite, ainda, a
introducao do conceito de correntes
energéticas e do conceito de chakras,
quesaoestruturasque possuem especiais
propriedades.

As correntes bioenergéticas

Além das correntes, ja citadas, que
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percorrem os nervos do sistema motor
esquelético e os nervos do sistema vege-
tativo visceral isoladas bioeletricamente
do corpo, ha, também, as correntes livres
que percorrem o corpo. Sao correntes
de origem muscular estriada e lisa que
polarizam todos os musculos e tecidos, e
fazendo-seacompanharde modificagdes
nos parametros fisiolégicos. Alteram, por
exemplo, oritmorespiratério, o equilibrio
acido-basico ou produzem alteragdes do
estado de consciéncia. A corrente dos
musculos vegetativos recebe sua forca
maior como uma pulsacao individuali-
zada das correntes originadas nas pul-
sacOes cardiacas (que percorrem toda a
redearterial) enasincursdes respiratdrias
(o diafragma tem ganglios do sistema
vegetativo que sao excitados nas suas
contragdes) que se somam a corrente
vegetativa geral do corpo.

Ha, portanto, duas correntes basais
que se combinam entre si e criam uma
terceira em sincronia e oposicao a estas
correntes musculares, que é a contra-
-corrente do tecido conjuntivo, que as
acompanha com polaridade oposta,
provavelmente, em sincronia com essa
dupla corrente vegetativa-motora.

Para ocorrerem no corpo, sem se
desgastar em trabalho e calor, estas cor-
rentes energéticas necessitam de certas
outras condi¢oes especiais para seu
pleno fluxo. Tais condicbes estao ligadas
ao relaxamento muscular, portanto, ao
desencouracamento,aoestimulorespira-



torio e aos movimentos harmoénicos dos
musculos. Uma vez estabelecidas estas
condigoes, surge o fluxo das correntes
bioenergéticas pelo corpo, estabelecen-
do o chamado Ciclo Fisio-Kundalini.

Chakras e campos eletromagné-
ticos

Estabelecido este ciclo, ocorre a
possibilidade do aparecimento de fené6-
menos novos e estranhos atribuidos a
estruturas conhecidas por chakras, em
verdade ganglios do sistema vegetativo,
dispostos ao longo do corpo. Quando as
correntes energéticas fluem e o corpo
entra em um estado alterado de consci-
éncia e de movimentos, pode ocorrer a
harmonia de vibracdes bioenergéticas e
de vibragdes mecanicas decorrentes das
incursdes respiratoérias, dos batimentos
cardiacosedamovimentacaodasartérias
(aorta, principalmente). Esta harmonia de
vibragdes elétricas e mecanicas parece
atuar por ressonancia no tecido nervoso
dos chakras e do sistema nervoso central
produzindo nestes a evidenciacao do
fendbmeno piezoelétrico dos neurdnios,
ocasionando todos esses fendbmenos es-
tranhos, chamados para-normais.

Neste estado de ativagao bioener-
gética descreve-se um campo energéti-
co em torno do corpo-mente-energia.
Forma-se um campo eletromagnético
em torno do corpo, em decorréncia do
fluxo da corrente bioenergética que
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passaatravésdele.Ocorrénciaqueéclara
consequéncia de fendbmenos fisicos bem
conhecidoseestudados pelaFisicaepelo
Eletromagnetismo.Este campoérelatado
por pessoas especiais que passam por
esses estados alterados. Atualmente, ha
varios autores que ja descreveram com
aparelhagem moderna estas energias,
(Wilhelm Reich, nos anos 20, ha 70 anos,
ja estudava essas correntes, as quais
acabou nomeando por orgénio). Vale
lembrar também dos trabalhos atuais de
bio-feedback, que utilizam aparelhagem
computadorizada e permitem o controle
de programas feitos, justamente, para
serem operados com os impulsos dessas
correntes bioenergéticas musculares.
Aativacaodoschakrasnesse estado
de excitacdo energética leva ao apareci-
mento de fendbmenos pouco usuais e a
vivénciade experiéncias muito pessoaise
curiosas, revelandoalgumas peculiarida-
des, como as pulsagdes de certas regides
anatdmicas, a memoria afetiva que se
expressa pela vivéncia de fortes estados
emocionais, pela memoria arquetipica
que desperta histoérias mitoldgicas, pelas
sensacoesdiferentes que manifestam.Es-
sesestranhosfendbmenos, que aparecem
através do funcionamento dos chakras
(memdrias mitoldgicas poucoexplicaveis,
informagdes codificadas entre pessoas,
esotéricos conhecimentos que saoacres-
centados para algumas pessoas, como o
de estados energéticos emocionais e de
cura, induzidos pelo uso das maos, sem
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toque fisico, apenas préxima ao corpo,
com recepgao e emissao de correntes),
todos estes fendbmenos podem ser en-
tendidos, modernamente, pelo estudo
das propriedades eletromagnéticas do
ser vivo. A ciéncia costuma passar, de
tempos em tempos, por mudancas de
paradigmas, e, como a Medicina, “vai,
vem, vira e volta”. O magnetismo animal
nunca esteve tdo a mostra, tao evidente,
lancandoluzao passado,haduzentosanos
atras, quando Frans Anton Von Mesmer,
“mesmerizava” Paris.

Terapias corporais

Este estado de ativacao bio-eletro-
-magnética é responsavel pelo campo
energético que se forma em torno do
corpo-mente, funcionando como o subs-
trato dos fendmenos descritos como ilu-
minagao, ouemsuasdiferentesacepcdes
culturais: individuacao, transcendéncia,
re-ligacao. Estao ai contidos todos os
fendmenos descritos pelos misticos,
religiosos, santos e iluminados de todas
as culturas.

A restauracao do campo bioener-
gético em uma pessoa é acompanhada,
forcosamente, de sensivel equilibracao
mental e corporal, com reflexos positi-
vos sobre a saude global da pessoa. Ha
uma relagao direta entre a velocidade e
qualidade do metabolismo das células e
orestabelecimento da corrente bioener-
gética, sendo este o motivode seus efeitos
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curativos sobre os tecidos do organismo.
Otrabalhocorporalderestauracaodobio-
energético &, portanto, uma das formas
de terapias. De fato, para ai convergem
todas as terapias corporais, que, entre as
melhorias que proporcionam, pode-se
realcar uma melhor saude fisica e men-
tal, um melhor equilibrio e percepcao
do corpo e dos movimentos, tudo isso
resultando em um aumento dos niveis
de consciéncia, promovendo o contacto
profundo consigo mesmo (a re-ligacao).
A idade madura, a Terceira Idade,
é naturalmente um momento bastante
adequado, em nossa sociedade, para as
praticasterapéuticas que modificamoes-
tadobioenergético, porque ha, nessafase
da vida, um interesse espontaneo pelas
questdées mais profundas da existéncia,
em razao do tempo ja vivido, do tempo
incerto do viver total, pela experiéncia
com as paixées humanas e, ainda, pela
disponibilidade psiquica e de tempo.
Claro que em qualquer época da
vida o trabalho das terapias corporais é
importante, pois, desde sempre, no coti-
diano as emoc¢des produzem alteragdes
dessas correntes energéticas, tensio-
nando musculos e érgaos, produzindo
alteracdes de seus funcionamentos, e
resultando nascouragas musculares,ena
formacaodocarater.Ascouracasacabam
por impedir a circulacdo bioenergética,
frustrando, assim, a natureza saudavel
do corpo, provocando doencas reais e
psico-somaticas e impedindo a possibi-



lidade deumcrescimentodaconsciéncia
holistica do individuo.

As terapias corporais, restabele-
cendo o ciclo bioenergético, aeconomia
orgondémica de Reich, equilibram as
pessoas, dissolvemas couracas, restabele-
cem a capacidade para o prazer, sexual e
corporal,impedem as somatizacdes (que
se dao por via muscular lisa e estriada,
vias motoras e vegetativas, ancorando
sintomasjuntoadrgaosencouracados), e
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“deletamosdisquetescom programasde-
sorganizadoresdaexisténcia”, programas
gue mantém as emogodes ancoradas nos
musculos,formando sintomas somaticos
de doencas.

O restabelecimento da circulagao
orgonal, da circulacao bioenergética do
CicloFisio-Kundalinirestaura o equilibrio
mental. Mais do que isso, restaura a sau-
de corporal e resgata a possibilidade do
mergulho no eterno mistériodoHomem.
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"Auto-Imagem na

Aposentadoria:
Mito e Realidade”

MARIA TERESA GONCALVES GARCIA

HISTORIADORA; DOUTORANDA EM CIENCIAS DA COMUNICAGAO DA ECA-USP E
DOCENTE DO SENAC NA AREA DE TURISMO.

“Imbuido pelo ideal do mais e do fazer, o homem pode deixar
escapar a perspectiva do melhor e do ser; e essa situacao costuma
aflorar quando o sujeito ndo se prepara devidamente para a
aposentadoria. Isso tende a ocorrer, porque ao se superestimar o trabalho formal,
ficam comprometidos os sentidos da producao humana,
dos atos criativos e da realizagcao pessoal, que, intrinsicamente,
deveriam estar além da produtividade profissional”.
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Como as consideragdes sobre o
aposentadoeaaposentadoriaaparecem,
na maioria da literatura disponivel rela-
cionadas com as de velho e de velhice,
tivemos nosso interesse despertado em
averiguar junto a um grupo de aposen-
tados por tempo de servico, seu parecer
sobre essa correlacao, quais as influén-
cias do desengajamento profissional na
dimensao do seu cotidiano e como ele
apreende sua auto-imagem nessa etapa
da vida.

Sendo o desligamento laboral um
dos grandes momentos de “passagem”
do ser humano, ele é acompanhado de
certas transformacgdes que interferem
profundamente na vida do sujeito. Num
sistema onde os papéis sociais sdo enfa-
tizados de maneira marcante, ousamos
considerar que a vida das pessoas é
demarcada por trés etapas significativas:
PRE-LABORAL/LABORAL/P&SLABORAL.
Arupturacomotrabalhoformalacarreta,
pois, modificacdes nos sistemas de status,
papéiserelacdessocietais e que segundo
estudiososcomoNeri (1) eMagalhaes(2),
“fabricaumtipodevelhice social’,mesmo
que o processo de envelhecimento nao
tenha comprometido fisica ou psicologi-
camente o individuo.

A “imagem” pressupde um espec-
tador: o outro, aquele que observa e
que embasado em valores contextuais,
tipifica coisas e seres, pois ela ndo é feita
apenas em sujeicao ao objeto e/ou pes-
soas, e sim no destinatario que coopera
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com sua construcdo. Ja a auto-imagem,
carregada, muitas vezes, de significados
culturais, tem como caracteristica prin-
cipal o deslocamento do objeto para a
sua funcgao, onde o emissor e o receptor
€ um so sujeito.

O Mito,numaexplicacao especifica,
comportasempre simbolos,tantode sen-
tidooculto, quantode sentido manifesto.
Ummitosé écompreensiveldentrodeum
contexto cultural, porém ao transcender
sua natureza, distancia-se da razao.

A Realidade representa o aqui e o
agorade cadaum.Esemprecircunstancial
etambémindividual.BEAUVOIR(3) abor-
da a aposentadoria da seguinte forma:
“Ser brutalmente precipitado da catego-
riadeindividuosativos paraadosinativos
eclassificadoscomovelhos, suportaruma
diminuicao constrangedora de recursos
e de nivel de vida é, na imensa maioria
dos casos, um drama que acarreta graves
consequéncias psicoldgicas e morais”.

Uma confusdo seinstaura devido a
falta de corte entre as definicées do“Ser”
e do “Fazer”. Como ser sem fazer?

Imbuido pelo ideal do “mais” e do
“fazer” o homem pode deixar escapar
a perspectiva do “melhor” e do “ser”.
Essa situacao costuma aflorar quando
0 sujeito nao se prepara devidamente
para a aposentadoria. Isto porque, ao se
superestimar o trabalho formal, ficam
comprometidos, de alguma maneira, os
sentidos da producao humana, dos atos
criativos e da realizacao pessoal, que,



intrinsecamente, deveriam estaralém da
produtividade profissional.

Enquanto o “Ser” esta diretamente
correlacionado aidentidade, o“Fazer” se
liga mais aos papéis. A perda do papel
profissional, que durante longo tempo
foi supervalorizado por ele préprio e por
seus pares, pode significar para o ator
social um choque ou um grande vazio.

Segundo PETER TOWSEND (4), “A
vida do sujeito tem praticamente duas
fontes de equilibrio: o mundo familiar e
omundodotrabalho”.Nesta perspectiva,
a aposentadoria propiciaria uma volta a
familia na tentativa de se encontrar um
novo equilibrio, caso contrario, haveria o
isolamento do sujeito. As relagdes sociais
e, principalmente, arededeinformacdesa
queoindividuotemacessoduranteavida
profissional, é que ficam enfraquecidas
ou, entao, seriamente comprometidas
ao se aposentar. “Se a aposentadoria
representa um momento onde o sujeito
deve repensar e redefinir sua vida, ao
mesmo tempo em que deve assumir sua
velhice e o estigma de ser inativo, ela
provavelmente suscitara uma crise de
identidade”(5). Crise caracterizada por
confusao e desencontros generalizados
de conceitos e valores e, no amago da
questao, a busca da esséncia nem sem-
pre revelada. E a crise, sentida com toda
intensidade nointimo, mas poucas vezes
extrapolada, porque a forca do social ao
interferirnavidaparticular,promove uma
certa confusao, ou seja: a “sua crise “ se
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confunde com as dos outros e também
com a crise da politica, das financgas, da
sociedade, do sistema.

Compartilhar - viver com - é uma
das regras bdsicas da sociedade. Na
aposentadoria o compartilhamento se
retrai e enseja ao sujeito uma reflexao
mais detalhada. Essa introspecao é o
resultado do “balanco” do que feze do
que podera vir a fazer e que o conduz,
muitas vezes, a um estado depressivo.
“Amortalidade anormalmente elevada
no ano seguinte a cessacao de toda ati-
vidade profissional ilustra de maneira
muito nitida a forca do choque psico-
l6gico correspondente a um dos gran-
des “ritos de passagem “ da existéncia
humana, que é constituido pela brusca
supressao da atividade do trabalho no
fim da carreira “. (6)

Ahistériadavidado sujeito é umfa-
tordesumaimportancianasuaaposenta-
doria.Paraaqueles quefazemdotrabalho
amaiorfontedecomunicacaoereferéncia
de suasvidas, o desengajamento podera
viraserumasituacaocrucial. O“naofazer”
incomoda, assim como o confrontodireto
com o”“ser”.O sujeito que enfatiza demais
seu papel profissional, em geral, cultiva
muito superficialmenteasuaidentidade,
estando incluido no chamado grupo de
“ldentidade ONTICA”. Neste caso,importa-
-sedemasiadadamente comdadoscomo:
nome - idade - raca - religiao - profissao
- nivel sécio-econdmico e status e nao
com a profundidade do seu Ego, com os
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niveis de seu desenvolvimento e com o
seu crescimento como pessoa. Em con-
trapartida, para aqueles que cultivaram
simultaneamente papel e identidade, a
aposentadoria se constituira numa for-
ma de independéncia e num tempo de
nao mais fazer aquilo que“precisa” e sim
realizar aquilo que “quer”.

Os rituais de passagem, conforme
Friedmann afirma, sao situacdes que
geram crises, mas seguindo a trilha da
Historia, elas sao molas propulsoras do
progresso quando se encontram saidas
para elas. Na pesquisa que realizamos
com 433 individuos que se aposentaram
por tempo de servi¢o, constatamos que
48,4% de um total de 304 homens, tém
outro emprego atualmente, mas, 56,6%
gostaria de voltar a trabalhar. Das 129
mulheres consultadas, a freqiiéncia é de
11,6% atuando no mercado de trabalho
contra 50,4% que gostaria de retornar
a ativa. O estigma de inativo, numa
faixa de idade relativamente baixa - de
45 a 64 anos - segundo critérios deles
préprios, os coloca numa situacao que
para muitos é tida como desconfortavel
ou incbmoda. Salgado (7) ja havia de
certa forma, detectado essa situacao:
“Valores sedimentados através dos anos
qualificaram extremamente o potencial
da juventude em detrimento da idade
madura e da velhice, as quais acabaram
por ser interpretadas como um misto de
improdutividade e decadéncia”.

Ousamosnosapoiarnaobservacgao
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acima, para estendé-la aos aposentados.
Pelas informacgbes que colhemos, os que
retomaram a vida profissional ou pos-
suem empreendimentos préprios, ou
estao trabalhando em setores aquém
de suas capacidades. Sao poucos os que
continuaram com suas ocupacdes ou
subiram de categoria. No que se refere
a mulher, ser admitida novamente no
mercado de trabalho nao é muito facil,
apesardeaproximadamente metade das
que responderam ao nosso questionario
manifestar vontade de fazé-lo.

Uma realidade perversa cria situa-
¢Oes nas quais o sujeito maduro é prete-
rido. Isso porque, a cada ano, mais e mais
jovens estao aptos a iniciarem sua vida
profissional e aabertura de mercadonao
é suficiente para absorvé-los todos. Nes-
sa disputa, o aposentado quase sempre
perde.Nao tendo muitas saidas, quem se
aposentou tende ao retorno a vida fami-
liar,que,comonosreferimosacima,éuma
das fontes de equilibracao do individuo.
Contudo, aestruturadoméstica passa por
algumas alteragdes quando “alguém da
casa” se aposenta.

As mulheres que trabalhavam
apenas meio periodo tem seu espaco ga-
rantido porque sua auséncia era relativa
e elas mantinham um equilibrio maior
entre sua vida profissional e doméstica;
para as que tinham jornada integral, o
desengajamento pode servivenciadode
maneiras diferentes, conforme a énfase
que elas tenham dado a sua vida profis-



sional. Para algumas que, por qualquer
motivo, foram forcadas a trabalhar fora,
o retorno a vida do lar configura um ali-
vio e uma gratificagao. As que optaram
pela carreira, ou se comportam como as
acimamencionadas,ou sesenteminuteis
e deslocadas, principalmente, quando
nao tém pessoas que dependam ou
precisem delas. Mas, de um modo geral,
seu comportamento social costuma ser
participativo e cooperativo.

No caso dos homens, devido prin-
cipalmente a fatores culturais, situagao
em que sua socializacdo é centrada no e
para o ambito publico, sua presenca em
casa podera ser sentida como a de um
invasor. Despojado de seu papel no ser-
vicoesem”liberdade”em casa, asituacao
para muitos aposentados é, no minimo,
desconcertante.Deparamo-nostambém,
com o homem que ao ndo ter mais o
que fazer, tenta ou até assume tarefas
que eram de sua mulher, como compras
de feira, supermercados, etc., e, ainda,
as determina¢des do dia-a-dia caseiro.
Neste caso, os conflitos costumam vir a
tona, assim como, acentuam-se alguns
problemas com os filhos.

Existem casos como o daqueles
gue nado voltaram a trabalhar fora e cujo
desligamento profissional acontece sem
grandes mudancas em relacdo a recep-
tividade dos familiares, Mesmo esses
podem vir a recolher-se num mundo sé
seu, ficando horas sem nada fazer e sem
participar dos acontecimentos a sua vol-
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ta. Estes sao os que se aposentaram da
vida.Jaos participativos, principalmente,
em cidades do interior, retornam ao seu
grupo de amigos ou partem para acoes
efetivas, mormente no setor de caridade
e auxilio ao préximo. Os intelectuais,
em geral, parecem ser mais adaptados
a essa fase da vida, em decorréncia de
suas fontes de interesse. Isso ocorre para
ambos os sexos.

Mas, como fica a liberdade que era
taoacalentadanosanosdetrabalhoduro?
Existeum certograudedificuldadendaosé
em definir como também em vivenciar a
liberdade. O sentidodeserlivre,numaso-
ciedadecheiaderegrastoma-se bastante
restrito e essarestricaonaoficaapenasno
ambito familiar, mas se estende também
a dependéncia estatal. Esse é outro item
de suma importancia na vida do apo-
sentado: o dominio do Estado quanto ao
recebimento da aposentadoria e o nivel
de beneficios advindos dela. Ainda sao
poucos os que recebem integralmente o
querecebiamaodeixaravida profissional.
A grande maioria de baixa e médiarenda
depende do quanto o Estado |he paga
para sobreviver e sustentar seus depen-
dentes. Acima, quandodemonstramoso
percentualde48,4%e11,6%dehomense
mulheresrespectivamente, quevoltaram
a trabalhar, pudemos constatar que nao
s6 o problema da inatividade era o foco
central, o fator dependéncia financeira,
quenocomputogeraldapesquisaacusou
52,4%, é uma realidade econémica que
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exige a volta ao trabalho. Essa porcenta-
gem nao foi maior, em razao da escassez
de colocacdes no mercado de trabalho,
porquanto muitosaspiramaesseretorno.

Isto posto, a pesquisada“auto-ima-
gem na aposentadoria: mito e realidade”
(1993) foi um esforco para clarificar os
conhecimentos através da investigagao
cientifica que muito se tem prestado a
praticas e crengas supersticiosas.

Daimagem virtual (mito) pretendi-
amos chegar a imagem fato (realidade),
operando uma transcodificacao entre
“como se fosse” e 0 “é”. A colocacao de
Mielietinski (8) quanto a “coexisténcia
histérica dos pensamentos misticos e
cientificos”, representa uma realidade
que nado se pode negar. O seu mérito,
entretanto, estd na analise da hierarquia
das causas e efeitos, assim como na ana-
lise das estruturas relativas aos eventos.
Para os estudiosos, o corte é nitido mas,
para a maioria das pessoas que vivem o
dia-a-dia dessa situagcdo nao ocorre com
clareza essa distincao, mas sim um imbri-
camentoouumamalgama.Edentrodessa
ambiguidade-MITO/REALIDADE-queos
humanos constréem os diversos niveisde
sua passagem no mundo.

Os mitos, mesmo sendo resultados
da imaginacao e da explicacao dos fatos
de segunda ordem, sao produtos de
codigos sociais e de extensdo coletiva.
Eles ndo sao criados e mantidos por um
unico sujeito. Mesmo que se tente negar
acrenca relativa aos“fatos” considerados

miticos e se apele para as explicagdes ra-
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cionais, por influéncia do convivio social,
eles interferem em nossas concepgoes.

Compartilhamos ndo sé a racio-
nalidade concreta como também parte
da irracionalidade imaterial. Sonhos,
imagens, simbolos, alegorias, mitos e
outros fendmenos sdao elementos que
permeiam nossas vidas e passam a fazer
parte integrante de nossa realidade.

Muito se opina sobre aposentado-
ria, pouco se escreve sobre ela e menos
ainda se pesquisa acerca do assunto.
Tomadas as devidas proporcdes entre
o que é falado, o que é escrito e o que é
estudado, verifica-se que muito se espe-
cula, mas pouco se sabe realmente sobre
0 que vem a ser a aposentadoria para
quem a vivencia. Considerando que o
ponto de vista coletivo ndo se manifesta
subitamente, mas de forma paulatina no
tempo e no espaco, fruto de persuasao
gradativa que gera sua aceitacdo, temos
que as opinides vao se sedimentando de
tal forma que quando se estuda auto-
-conceito ou auto-imagem, as pessoas
utilizam, parase auto-descreverem, cons-
trucdes gerais e alheias, permeadas por
nocoes especificas e pessoais.

A percepc¢ao do “EU” em sujeitos
maduros e idosos é, muitas vezes, aco-
metida pela confusao conceitual entre
os niveis individuais e societais. Isso é
fruto da carga cultural. H& momentos,
entretanto, em que ocorrem “os en-
contros decisivos consigo mesmo” nos
quais os individuos retém a consciéncia
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de suas transformacgdes internas e, que,
as vezes, sao decorrentes de mudangas
externas como: sinais mais evidentes de
envelhecimento, perdadocompanheiro,
independénciadosfilhos, perdado papel
profissional, aposentadoria, perspectiva
da morte e..”A pior morte para o indivi-
duo - escreveu Hemingway - é perder o
que forma o centro de sua vida, e que faz
dele o que realmente é”(9).

Em geral,aaposentadoria promove
uma certaambigliidade que o sujeitoque
avivenciatemqueenfrentar,adeconside-
ra-lacomoumtempodelibertacdoou,ao
contrdrio, um tempo de marginalizacao.
Mas, o que significa seraposentado e por
tempo de servico? Perceber-se como um
individuo novo, ativo eindependente ou
velho, inoperante e desvalorizado? E no
que se refere aimagem, sera que, aima-
gem que ele emana tem alguma relagao
com a auto-imagem que ele apreende?

Quando uma imagem é captada,
seu emissor perde o seu controle devi-
do as idiossincrasias do receptor, que
a constréi baseado numa rede de no-
menclaturas e de referéncias. Acontece,
porém, que certas representacdes vao
se condensando e se cristalizando de tal
forma, queoobservador,aoapreendé-las,
interpreta-as, geralmente, com base na-
quiloquelhefoiensinadoe introjetadono
decorrer de sua existéncia. Essa heranca
cultural, muitas vezes, veicula“sentidos”
desegundaordem,algunsatéinconscien-
tes, que perderam sua utilidade pratica.
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As imagens assim como 0s mitos
podemserconsideradoscomoumailusao
exposta. Comonaohaumarupturaouum
corte nitido entre o imaginario e o racio-
nal, aimaginagao passaaatuarcomoum
fatordeequilibracao psicossocial.No caso
da velhice, pudemos deduzir como sua
imagem foisendo construidaedifundida
em conformidade com as conveniéncias
sociais. Dai resultaram os esteredtipos,
0s preconceitos, as alegorias e os mitos!

Como a imagem do aposentado,
com frequéncia, esta diretamente rela-
cionadaaimagemdavelhice,arepresen-
tacdo desta faz com que a primeira seja
vista como verdadeira, e 0s aposentados
como velhos.

A auto-imagem, entretanto, passa
por um processo diferente: o emissor e o
receptor é um s6. Mesmo que o sujeito
traga consigo toda uma carga cultural,
suas inferéncias pessoais atuam como
elementos de peso na sua concepcao. O
referencial exterior perde poténciadiante
da realidade pessoal. E a realidade que
os dados revelaram. O grupo tem cons-
ciéncia do seu”“status quo”- sente que 0s
outrosassimilamumaimagemquenao é
a que ele tem de si mesmo - sabe que o
tratamento querecebe vemimpregnado
de representagdes simbdlicas mediadas
pelaculturavigente, conhece ovalorque
édadoaprodutividade,assimcomooque
significa nao produzir. Por isso, procura
um sentido de utilidade para sua vida.
Enfim se sente e se mostracomo”“é”enao,



“como se fosse....

Mesmo que os aposentados, cada
qual a sua maneira, imaginem o Estado,
as instituicoes e a sociedade, em fungao
desuasconveniéncias, muitos estaocons-
cientes de quem sao e de quem poderao
vir-a-ser. Sua dimensao do quotidiano,
nesta fase de maturescéncia, se reflete
na valorizacao de sua auto-imagem, as-
sim como na recusa de se enquadrar na
imagem que os outros fazem dele.

A convergéncia de opinides mas-
culinas e femininas na vivéncia da
aposentadoria revelou que a diferenca
biolégicaentre ossexosjanaodetermina
posicionamentosdiferentesquantoaessa
situacao similar. Mesmo que o trabalho
possa ter ainda, em alguns casos, signifi-
cados diversos para homens e mulheres,
a divisao sexual dos papéis ndao é mais
tao rigida como antigamente. Se antes
os homens trabalhavam fora por uma
questao de dever e de obrigacao, ja que
cabiaexclusivamenteaelesosustentoda
familia, além de representar uma fonte
de recursos e um fim em si, nos tempos
atuais a maioria das mulheres encara a
vida profissional de maneirasemelhante.
Portanto, a aposentadoria passou a ter
significagées parecidas para ambos os
Sexos.

Uma das nossas hipdteses nao
confirmada foi a de que as mulheres,
mais que os homens, se sentem melhor
adaptadas a vida familiar e social ap6s
a aposentadoria. Mudaram os valores
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ou mudaram as mulheres? Acreditamos
que as mulheres é que tenham mudado
alguns dos seus valores e elas se prepa-
raram para Isso. Um dos indicios é o grau
de escolaridade que apresentam, maior
do que o dos homens tanto no segundo
grau como no curso superior. Outro indi-
cadorvisivel éapresencade mulheresem
setores profissionais, tidos como“redutos
masculinos”. No passado uma mulher
que trabalhava fora era “diferenciada” e
mais ainda se sua profissao nao fosse
consensualmente enquadrada entre as
“ditas” femininas. Hoje elas representam
ametade daforcadetrabalho,desempe-
nhandosuastarefasdamesmaformaque
os homens, nas mais diversas profissoes.
Os dados revelaram que a maioria dos
que voltaram a trabalhar eram homens,
como também registraram o pequeno
percentualde mulheresqueretornarama
ativa, issoindica que certos preconceitos
permanecem vivos nasociedade, porque
mais da metade das respostas femininas
afirmaram que gostariam deterumnovo
servico regular. Se as portas do mercado
de trabalho estao abertas para as jovens
0 mesmo nao acontece para a mulher
madura. Ela encontra muita dificuldade
de seengajarnovamente. Outrofato que
vem confirmar essa realidade é o de fre-
guentemente se sentirem improdutivas.

De alguma forma, os trabalhos
domeésticos ja nao sao mais o seu maior
referencial, principalmente quando o
retorno ao lar possa significar“um ninho
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vazio”, sem pessoas que dependam dela.
O que fazerdiante de tudoisso? Torna-se
necessario que os aposentados sejam
consultados sobre seu “modus vivendi”
e que suas opinides se constituam em
um ponto de partida para umaacao con-
catenada entre o Estado, a sociedade, a
familia e eles préprios, na resolucao dos
problemas advindos de suas condigoes.
Magalhdes(10)apontaparaumasaida, na
qual essa acao conjunta poderia minorar
a situacgado a curto prazo e sana-la a mé-
dio e longo prazos, ou seja: “Encaminhar
o estado-previdéncia brasileiro para o
estado-providéncia, isto é, estado que
prové as necessidades de emprego, de
atividadessociaisintegrativas,deaposen-
tadoria condizente, direitos e cuidados
especiais”.

Urge, portanto, providéncias na
Previdéncia e na sociedade, porque en-
quanto as coisas permanecerem assim
como estdao, pessoas com potencial e
capacidade estardaorelegadasasegundo
plano, formando um grupo a parte.

O aumento da populacdo idosa
no Brasil e consequentemente do con-
tingente de aposentados faz com que
passe a ser necessaria uma revisao geral
nao s6 dos conceitos como também de
uma politicamaiseficazvoltadaparaeles.
A expectativa de vida esta aumentando
de forma consideravel, nosso pais nao
pode mais ser rotulado com um pais de
jovens, porissohaurgéncianatomadade
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posicdes. Mas enquanto isso ndo ocorre,
eles lutam. Os movimentos reinvidicato-
rios dos aposentados ja estdao surtindo
alguns efeitos. Mesmo que o tratamento
que lhes é dispensado nao seja o que re-
almente merecam, esse contingente esta
atento quanto as suas condicdes de vida
e batalhando para melhora-las, nas ruas,
através da formacao de associagdes, nos
meios politicos,namidiae onde querque
suas vozes sejam ouvidas. E sua luta nao
€ apenas para sobreviver, ela vai muito
mais além, vai em busca do viver pleno
porque: “Na irremediavel ruptura entre
afugacidade daimagem e a perenidade
do sentido que o simbolo constrdi, pre-
cipita-se atotalidade da culturahumana,
como uma mediacao perpétua entre a
Esperanca dos homens e sua condicao
temporal” (11).

E eles tém esperanca!
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“Saber envelhecer é saber aproveitar aquilo que de
bom s a velhice traz: a desambicao, a lucidez, a
perspectiva estratégica da vida, a sabedoria e a

serenidade de espirito.”
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O estudodoidosotemsido pouco
explorado na area de Ciéncias Sociais.
Poucos estudos se aprofundam sobre
suas relacdes dentro do ambito familiare
social, fato que favorece a discriminagao
que pairasobre avidadas pessoasidosas
no Brasil.

Anovaconcepcaodevelhice,como
etapa particular do ciclode vida e sujeita
a limites e possibilidades exige politicas
sociais especificas, com o objetivo de
integraroidosoao seumeio.Trata-setam-
bémdesensibilizaratodos os segmentos
da sociedade para a responsabilidade
que tém de favorecer a autonomia dos
velhos, no limite maximo de suas possi-
bilidades, independentemente do grau
de dificuldades particulares que possam
apresentar.

A vida é um constante processo
de modificacdo. Nao devemos aceitar
de forma conformista o chamado “mo-
delo médico” de vida que diz que o ser
humano se desenvolve até certa altura;
fica ld em cima numa espécie de plato, e
depois comeca a decrescer. E uma visao
limitadado serhumano, porque do ponto
psicoldgico e social, o desenvolvimento
tem sempre uma dire¢do, nao tem um
ponto maximo a partir do qual a gente
comecaavoltar.Sé mais recentemente os
especialistasestdosedandocontadeque
é precisolidarmais cuidadosamente com
o desenvolvimento do adulto, mesmo
porque, em nossa sociedade, o adulto é
considerado pelo seuamadurecimento.
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Asociedadesejulgacomodireitodefazer
uma série de restricbes a uma pessoa,
mesmo quando tais restricbes nao corres-
pondem as vivéncias especificas destas.
E o que acontece principalmente com
pessoas mais velhas, que sofremdiversas
perdas (bioldgicas e sociais) comoalenta
retirada do trabalho até a aposentadoria
(que pode ser uma bencao paraalguns e
umdesastre paraoutros); 0o aparecimento
dedoencasfisicas (muitasdelastornadas
crbnicas,comasquais é precisoaprender
a conviver); e a auto-avaliacao de que a
maior parte da vida ja foi vivida e na qual
serealizouapenasumafracaodosanseios
da juventude.

A partir de certa idade, intensifica-
-se a perda de amigos e de parentes
ou mesmo do companheiro. Surgem
mudancgas no corpo: cabelos brancos,
menor acuidade visual e auditiva, menor
resisténciafisica,articulacbes maisrigidas,
enrugamento da pele, etc. Aparecem os
conflitos relativos a dependéncia dos
filhos e ao desafio de se deparar com a
idéia da prépria morte.

Tudoisso configuraumacrisealon-
gada, em camara lenta. Se aquele que
envelhece ndo se adaptar as perdas com
sabedoria, correra o risco de se sentir in-
seguro, solitario,angustiadoedeprimido,
porque no Brasil, uma pessoa de 50 anos
é considerada “velha”. O “velho” nao tem
direitos, ndo sai de casa, nao trabalha,
nao se permite ter uma vida sexual ativa,
e além disso, ainda tem que camuflar



sentimentos, diminuir sua produtivida-
de, vestir-se discretamente, abafar suas
caracteristicas individuais, negar sua
histéria singular.Viver enfim, segundo os
preconceitos do seu meio social.

A depressao, como consequéncia,
s6 faz piorar o seu estado e sua capaci-
dade de lidar com essa situacao. Queixas
hipocondriacas, irritabilidade, tendéncias
parandicas, conservadorismo extremado
podem desenvolver-se a seguir, até que
ele comece a ruminar a possibilidade
de suicidio. Um expressivo contigente
populacional tem, assim, encerradas as
suasatividadesesuasvidas precocemen-
te, na medida em que cedem a padrdes
culturais preconceituosose ultrapassados
pela realidade.

E contra esse posicionamento
absurdo que é preciso lutar afirmativa-
mente, criando espacos sociais nos quais
o cidaddo brasileiro idoso possa viver
plenamente os anos de sua maturidade.

Outra forma de assistir ao idoso, é
trabalhar junto a familia, muitas vezes
sem recursosecondmicosou psicoldgicos
paraauxiliaroseuvelho.S5ao muito bené-
ficasasorientacbes sobrecomotrata-lo,o
queoferecer-lhe,oque pedir-lhe,comose
relacionarcomelenasdiversasesferasda
vidafamiliaresocial. Assim,afamiliapode
ficar aliviada de tensdes e angustias por
falta de conhecimento sobre como agir.
A saudavel relagcao com os membros da
familia e com os amigos é que mantém
vivo nos idosos o interesse pela vida. A
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desaparicao desses lacos traduz-se em
uma limitacao da capacidade de movi-
mento e em uma deterioracao de seu
estado moral e de saude.

E preciso que gente mais jovem, ou
seja, pessoas ainda nao tdao bloqueadas
pela idade, mantenham contato com os
idosos, uma vez que essas pontes para
a vida representam para os idosos um
conforto, pois nenhuma pessoa é capaz
de dispensar, sem prejuizo psiquico, a
proximidade e a participacao humana.

A influéncia da familia é evidente
entre os idosos que apresentam atitudes
deajustamento, que se mostram capazes
de desenvolver habilidades e assumir
compromissos.Essessaoosquecontaram
com suporte familiar, embora também
contem, muitas vezes, com boas condi-
¢Oes econOmicas, personalidade flexivel,
além de caracteristicas de persisténcia e
otimismo.

Uma das solug¢bes para os pro-
blemas senis é permitir ao idoso viver
junto das criancas e dos seus familiares.
Deste modo, eles poderao conservarsuas
antigas relacdes e receber os cuidados
adequadosnocasodeeventuaisdoencas.

Entretanto, na maioria das vezes,
as familias, ao invés de fornecer-lhes
atencao e carinho, deixam-nos em asilos
sem se preocuparem em saber o que
eles préprios pensam sobre isso. Como
se nao bastasse, ainda sofrem do que se
pode chamar de mal do aposentado que
é o resultado do brusco término de sua
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atividade laboral, da ruptura com as suas
relacbesanteriores edatransformacaode
seumododevida.Todoesse quadro pode
originarumatensaonervosacronicaaliada
a um crescente sentimento de solidao e
deinutilidade e a sensacao de que conti-
nuarexistindo ja naotemsentido.Os que
vivem com a familia assumem uma das
duasalternativas:ade“velho-reliquia”ou
ade”velho-trambolho”.O primeiro éfruto
de um afeto verdadeiro e merecido que
a familia Ihe dedica, o segqundo passa a
significar uma boca inutil.

Na maioria dos casos, ha necessi-
dade de apoio familiar para satisfazer
necessidades de subsisténcia tais como
alimentacao, abrigo, vestuario e afeto,
detalhes que, em conjunto, representam
segurancafisica, socialeemocional.Cada
membro da familia tem, nesse contexto,
um papel particular a desempenhar no
apoiomateriale naomaterial dos“velhos’,
embora em diferentes graus e com em-
prego de diferentes meios.

Desde que cada membro da fa-
milia desempenhe adequadamente o
papel que lhe toca, é possivel identificar
e aplicar recursos nao aproveitados dos
familiares imediatos e mediatos em be-
neficiodos parentesdavelhageracao.No
ambito familiar devem ser criadas novas
funcdes para que os idosos continuem
a ser aceitos como integrantes Uteis da
respectiva unidade. Pode-se até criar e
estimularumademandade mao-de-obra
no circulo familiar.
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Uma das necessidadesdoidosoéa
desentir-se util, participando do dia-a-dia
da sua familia, quando ele ainda a tem.
Asfamilias devem ser conscientizadas de
que as pessoas idosas podem prosseguir
sendo uteis.

Aodepararcoma perguntasobre o
que é ser velho, muitos idosos depois de
um sorriso amarelo dizem que ser velho
significaestarnofimdavida, estardoente
esolitario. As pessoasja estao habituadas
a encarar o fim de sua existéncia como
algo terrivel.

Em nossa representacao sociocul-
turalentendemosqueajuventudeéalgo
bom e bonito e a comparamos a uma
flor em botao. J4 a velhice é comparada
a uma rosa desabrochada. Sera que o
desabrochar estraga o botao? Temos a
visao de fim de vida como a de uma coisa
estragada. Por se transformar em rosa, o
botao se perde? Ha que morrer o botao
para que nasca a rosa...

Saber envelhecer é saber perder o
vico, a forga, as expectativas mais des-
vairadas da juventude, é saber perder os
cargos, o prestigio, o poder, os amigos,
é aceitar a diminuicao do entusiasmo
sexual e da capacidade de procriacao.
Mais, envelhecer é também saber apro-
veitaraquilodebom quesdavelhicetraz:
a desambicao, a lucidez, a perspectiva
estratégica da vida, a sabedoria e a sere-
nidade de espirito.

A velhice, em nossa sociedade, é
caracterizada pela perda dos ideais da



juventude e pela falta de sintonia com a
modernidade, pelodesinteresse paracom
ocotidianonacional einternacional, pelo
mau humor e pelo desamor ao trabalho.

Velhice é uma palavra que traz
a mente imagens de cabelos brancos,
ombros recurvados, andar incerto e iso-
lamento.Masavelhicetambém pode sig-
nificaruma vida cheia e ativa, um espirito
vivoedeliciosos momentos com os netos.
E preciso que as pessoas descubram que
é fundamental manter a esperanca de
uma vida realizadora. Os especialistas
consideramotrabalho ouqualqueroutro
tipodeocupacaocomoalgofundamental
para que o idoso se sinta vivo e atuan-
te. A auséncia de motivacoes ligada a
interrupcao de atividades profissionais,
devida a aposentadoria, provoca uma
forte restricao do campo vivencial do
idoso, tornando-o menos apto a reagir
adequadamente a um acontecimento
extraordinario.

Mesmo navelhiceextremaéimpor-
tante que as pessoas nao percam o inte-
resse pelas alegrias davida. Eigualmente
essencial que prossigam desenvolvendo
tarefasfisicas e intelectuais e que a socie-
dade continue asebeneficiarcom suaex-
periéncia. O envelhecimento, fendmeno
inexoravel, é caracterizado por uma fra-
gilizacaoorganica progressivaresultante
dainterferénciadefendmenosbioldgicos
e de pressdes do meio ambiente. Seus
efeitos sdo mais ou menos importantes
e visiveis em funcdo das possibilidade de
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compensacaoadvindastantoderecursos
pessoais quanto de recursos da familia e
da comunidade.

Um importante fendmeno social
para a reflexao sobre o envelhecimento
é o conflito de geracdes. Os idosos tém
diversos e contraditorios sentimentos em
relacdoaosjovens:inveja, orgulhoressen-
timento, alegria irritacdo, superioridade
e inferioridade. Desaprovam nos mais
jovens as formas de tratamento pessoal,
costumesevalores.Masissonaoosimpede
de possuir expectativas de compreensao
e didlogo para a constru¢ao de uma nova
sociedade. O contato entre jovens e adul-
tos ndo deixa duvidas de que, em nossa
sociedade, os jovens estao sendo molda-
dos para apenas tolerar o idoso, ndo para
respeita-lo e ouvi-lo com interesse, como
acontecia no passado. A imagem que se
pode construir da velhice, nesses casos, é
umaimagem resultante da discriminagao
e da segregacao.

O idoso ja passou por muitas ex-
periéncias, por isso tende a adquiriruma
sabiapercepcaodevida,seforestimulado
para essa direcao. A sociedade, todavia,
nao o deixa criar e usufruir de seu espaco,
mesmo ele tenha capacidade paraisso.O
idoso, entao, se pergunta se 0s seus valo-
res antigos e seus costumes tradicionais
ainda cabem nessa sociedade. Para ele é
dificilacompanharassucessivaserapidas
transformacgdes pelas quais o mundo
passa. Acaba percebendo a sociedade
modernacomofeitadefingimento, men-
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tira, competicao e exploracao.

A sexualidade das pessoa idosas é
tambémumtemadecrucialimportancia.
Oenvelhecimentoacarretaalgumasalte-
racdes comoadiminuicaodasatividades
sexuais, fato que, todavia, ndao impede
uma vida sexual gratificante. No entanto,
a sexualidade dos idosos é cercada de
preconceitos até mesmo pelos préprios
idosos. Talvez a premissa maior para a
configuracdode umasexualidade prazei-
rosa, sejaumbom nivel de satisfacaopara
consigomesmo e paracoma propriavida.

A infelicidade dos idosos é devida
a aversao que a velhice inspira, entre
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outras coisas por ser vista como um pe-
riodo deimprodutividade. A sociedade é
responsavel pelacriacdode condi¢besde
um envelhecimento util e produtivo. Tal
empreendimento, passa pelaredefinicao
cultural sobre o significado da velhice,
possibilitandoarestauracaodadignidade
desse grupo etario.

Se faz necessario despertar toda
a populacao (governo, entidades dos
setores privados, pessoas e grupos da
comunidade) para assumir, progressiva-
mente, as responsabilidades de partici-
pacao na melhoria da qualidade de vida
da Terceira Idade.



ik,




) -
UM Y
" ' 41, AV l 1P Rl P
Y e , ; /

/ "‘mﬂ" i A% : RN e ) ', \ . Ve
"" umw i Pt '

V"l~"J
"( " W] d% v

~h
V -, tim
ua'u




A importancia
do lazer para a
sociabilidade do
idoso residente
em areas de periferia

ANTONIO EVANILSON SOARES

ENFERMEIRO PELA FACULDADE DE ENFERMAGEM DA UNIVERSIDADE
FEDERAL DO CEARA

MARIA JOSEFINA DA SILVA

MESTRE EM SOCIOLOGIA, DOUTORANDA EM ENFERMAGEM E DOCENTE
DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO CEARA

“O lazer, tao importante para a 3" Idade, chega a parecer
um assunto de mau gosto, face ao consideravel numero
de pessoas idosas, que, por falta de oportunidade,
nao podem dele desfrutar”.

AAAAAAAAAAAAAA



A populacao brasileira vem enve-
Ihecendo de forma rapida desde o inicio
da década de 60. O nUmero de pessoas
com mais de 65 anos esta aumentando,
conforme dados do IBGE — PNAD (1996).
Em um contextodeimportantesdesigual-
dadesregionais,osidososnaoencontram
amparoadequadonosistema publicode
saude e de previdéncia, o que facilita o
surgimento de incapacidades e acelera
a perda de autonomia e de qualidade
de vida.

Uma das caracteristicas marcantes
da populacao que envelhece noBrasil éa
pobrezaesuas precariascondi¢cbesdevida.
Aposentadorias e pensdes constituemsua
principalfontederendimentos.Asituacao
se agrava pelo fato de que o envelheci-
mento, por suas condi¢bes adversas de
renda, moradia e alimentacao, se associa
a doencas e a dependéncia.

Nesse contexto, a sociedade brasi-
leira se deparacom um tipo de demanda
por servicos sociais e de saude, outrora
restrito aos paises industrializados. Na
area de enfermagem, por exemplo, isto
significa que os enfermeiros trabalharao
mais com pessoas idosas no préprio am-
biente familiar e social.

O lazer, tao importante para a 32
idade, chega a parecer um assunto de
mau gosto, face ao consideravel nimero
de pessoas idosas que, por falta de opor-
tunidade, ndo pode deledesfrutar. Muitas
pessoas poderiam ser Uteis em diversas
atividades. No entanto, a falta de vivén-
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cias corporais afastam-nas até mesmo
de um convivio social sadio. Sentem-se
incapazes e desvalorizadas; sentimento
de marginalizacao que prejudica a vida
do corpo e a do espirito.

O processo de envelhecimento
pode ser dificil ou nao, dependendo, em
grande parte, de como seja conduzido e
vivido. Pode-se envelhecer com saude
através da participacaoem atividades de
lazer e de uma ampla convivéncia social.
Essas praticas proporcionam a elevagao
da auto-estima e conseqliente melhoria
da qualidade de vida.

O individuo, ao participar de ativi-
dades de lazer, estabelece relagbes com
aspessoasecomo mundo;condi¢ao que
favorece o inter-relacionamento pessoal
eainteracaoambiental, contribuindo, as-
sim, para uma melhor qualidade de vida.
De acordo com RIBEIRO (1992 :43-46),“0
idoso é quemtem todas as respostas que
nos profissionais precisamos”.

Este estudo foi realizado com o
objetivo de investigar como o lazer
influencia a sociabilizacao do idoso resi-
denteemuma comunidade periféricade
Fortaleza - Ce, area de atuagao do Curso
de Enfermagem da UFC.

O nivel cultural, a realidade sécio-
-econOmica e a area residencial onde
vivem osentrevistados serefletememseu
cotidiano. Os idosos nao podem almejar
outrolazeralémdaquele que suarealida-
depermite.Vivem de baixaaposentadoria
e em condigdes econdmicas precarias.



O abrigo ou o lar, se transformam fre-
guentemente no Unico espaco cultural,
de convivéncia e de lazer. E em casa que
consomem quase todo oseutempolivre.

Em nossa comunidade nao existe
uma politica de lazer para o idoso, con-
forme constatamos através da presente
pesquisa. Nao ha adequada organizacao
de atividades simples de carater recrea-
tivo para essa faixa etaria. Outros tipos
de atividades, como viagens, visitas a
parques, a praia, etc, nem sao cogitadas.
A muitos resta apenas o lazer da cadeira
na calcada.

Na drea onde residem os idosos pes-
quisados,constatamosapresencadopoder
publico em espacos de lazer para jovens.
Por outro lado, verificamos a inexisténcia
de atencdo a populagao idosa.

Nossa cultura valoriza sobrema-
neira as qualidades da juventude. Basta
observaranuncios,campos,ginasios, vilas
olimpicas, etc, colocadas a disposicao
do publico jovem. Por qué ndao vemos a
mesmaatencaodedicadaaoidoso? Seria
pelo fato de, ja aposentado, nao ter mais
poderaquisitivo? Ou por estaracomoda-
do ante as circunstancias negativas da
velhice? Ou por ser marginalizado pela
familia? Ou ainda pela perda deinteresse
e iniciativa?

O lazer pode estar estreitamente
ligado a aposentadoria e a idade avan-
¢ada, aliando tempo livre e condicbes
parausa-loadequadamente.No entanto,
para quem s6 dispde do essencial para
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sobreviver ou menos ainda, o que fazer
quando nao se tem o que fazer?

A PRATICA DE ATIVIDADES DE
LAZER

Todos os participantes do presente
estudo percebem o lazer como diverti-
mento ou distracdo:” E um divertimento,
umadistracadodarotinadodia-a-dia”;"Eo
que distrai a gente e o que nos faz feliz"
“E uma distracéo na vida”.“E uma comu-
nicacdo, o contato com o outro. E prazer”.

DONFUT(1979) diz que “o lazer
significa um conjunto de ocupacgdes as
quais o individuo pode entregar-se de
livre vontade; seja para repousar, seja
para divertir-se, recrear-se e entreter-se”.

Os respondentes desta pesquisa
relacionam lazer com sair da rotina e
ficar livre de preocupacgées. Tal fato é
constatado por FARIA (1977) quando
afirma que é muito importante o lazer
fazer parte da nossa vida diaria, sendo
um dos meios mais eficazes para se re-
laxar de todas as tensdes. Nao se deve
ficar ocupado somente com trabalho
e preocupagdes, mas reservar alguns
momentos para a recreagao.

Manter contato com outras pessoas
também foi percebido pelosidososcomo
uma forma de lazer. O contato social dos
entrevistados, ocorre nos encontros do
grupo de convivéncia promovido pelos
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docentes do Curso de Enfermagem da
Universidade Federal do Ceara e tam-
bém nas conversas de fim de tarde com
vizinhos, momentos em que ouvem e
contamfofocase“filosofam”nobotequim
da esquina.

Nesse sentido, REQUIXA (1976)
afirma que as atividades de lazer sao
importantes para a atenuacao, ou mes-
mo a superacao, de problemas e para a
recuperacao psicossomatica de pessoas
de todas as idades, sendo necessario,
paraisso, o contato social, principalmente
entre osidosos, paraque descubramsuas
possibilidades e passem a pensar e a agir
com mais satisfacao.

O idoso também entende o la-
zer como saude: “é uma saude para a
gente. Parece que eu me desenvolvo”
E interessante registrar, nesse sentido,
o depoimento de um idoso de 62 anos,
comnivelde42série primaria, submetido
a uma cirurgia cardiaca. Ele considera
fundamental para sua saude as suas ca-
minhadas no campus da UFC, andar de
bicicleta e cuidar da horta.

As necessidades de lazer variam de
uma pessoa para outra. Mas, assim como
o trabalho, ele é indispensavel. Ao lado
da alimentacdo e do sono o lazer é um
elemento fundamental para manter a
disposicao e o funcionamento do nosso
corpo, ja que temimplicagdes organicas,
psiquicas e psicossomaticas.

No grupo de convivéncia a recrea-
¢do é uma necessidade. Nem a distancia,
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nem a falta de companhia, impedem os
idosos de frequentarem o grupo e de
participarem de suas brincadeiras: “pro-
Curo recreacao as quintas no grupo do
CEDEFAM (Centro de Desenvolvimento
Familiar/UFC); quando saio para os en-
contros na associacgao religiosa”.

Notempolivre osidosos costumam
realizar atividades que, segundo eles, sa-
tisfazem suas necessidades de distracao.
Atividades como ver televisao, costurar,
lerjornal,fazer compras, etc, representam
lazer porque porque ajudam a distrair, a
ficar alegre e a esquecer problemas. A
atividade mais citada é de ver televisao:
“ Assisto televisao, novela paramiméum
divertimento. E uma atividade de lazer
porque no momento em que a assisto
nao me lembro dos problemas; gosto de
ver futebol e noticia politica”.

Naoé precisoapresentarevidéncias
estatisticas para saber que, a maioria das
pessoasidosas passaem casaamaiorparte
doseutempolivre.E,dotempodisponivel,
boa parte é dedicada a televisao.

Atelevisaotorna-se cadavezmaiso
principal instrumento de lazer de grande
parte da humanidade. Inclui além do
entretenimento, informagdes e cultura.
Os programasdesdobram-seemdiversas
modalidades: programas de auditoério,
novelas, esportes, etc,comdestaque para
o futebol. Enquanto veiculo de noticias,
a televisao é superior em alcance ao jor-
nal e ao radio, e é mais atraente porque
possibilita uma interagao visual.



PARENTE FILHO (1978) afirma que
olazerndo é um passatempo qualquer. E
importante que oserhumanodesenvolva
um lazer criativo, ao invés de um lazer
passivo, sem qualquerconsequénciapara
seu desenvolvimento.

ATIVIDADES DELAZERQUE MELHO-
RAM A QUALIDADE DE VIDA

As atividades de lazer relatadas
pelos idosos pesquisados foram: ouvir
fofocadovizinho;andardebicicleta;jogar
sinuca; ir a missa; costurar; ver televisao;
cuidar da mae; reunir a familia; rezar,
cantar, conversar; estar em contato com
a natureza; reunir-se com 0s amigos; ir a
feira; e participardevivéncias ministradas
no CEDEFAM.

Muitas vezes, o idoso confunde
lazer com encargos habituais. Identifi-
cam lazer com obrigagdes, como cuidar
da mae, costurar. Seria correto entender
como lazer os periodos de folga, as horas
disponiveis, o tempo livre? Neste caso,
segundo o conceito de lazer de DON-
FUT(1979), sim. O que eles fazem é lazer.

Existe a idéia do emprego do lazer
de maneira construtiva, para enriquecer
a mente, encontrar solucées. E o que os
especialistas consideram lazer criativo.
Aqui ganham relevo as caracteristicas
lGdicas do lazer, talvez as mais valiosas
de todas, pois sao as que propiciam o
enriquecimento individual e social.

Os idosos, no entanto, gostam de

ATERCEIRA IDADE

trabalhar, de se sentirem Uteis, ocupados
de alguma forma. A prépria velhice ja
traz a conotacao de ociosidade. Susten-
tam que se vivessem sem as ocupagoes
habituais seriam infelizes. De fato, é im-
portante perceber essa atitude do idoso.
Muitas vezes, em sua propria moradia,
ele é isolado pela familia. Protegido ou
discriminado? E tratado como se estivesse
no asilo. Nao faz parte do cotidiano e das
decisoes familiares. Coibem responsabi-
lidades a quem antes era considerado
comosendoalguémresponsavel. A partir
de certomomento, torna-seumelemento
inativo.Essaculturaébemintensaemnos-
so pais e é bastante prejudicial ao idoso.

Esta soliddao imposta traz o senti-
mento de desengajamento do mundo
que o rodeia, fazendo com que o idoso
comece, a partirdai,aperderamotivagao
para a vida: “nada iguala o arrastar-se
dos trépegos dias,/ quando sob o rigor
das brancas invernais,/ o tédio, taciturno
exiliodavontade,/assumeas proporcoes
da prépria eternidade”. (Baudelaire, in
Beauvoir, 1990: 563)

“O homem reduz sua participagao
social a medida em que avanga naidade.
Talatitudeleva-oaoafastamentode seus
semelhantes. A necessidade dessa parti-
cipacgdo social é benéficanao séaoidoso
mas também ao conjunto da sociedade”
(SALGADO; 1980).
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O PROCESSO DE SOCIALIZACAO
ATRAVES DE ATIVIDADES DE LAZER

A importancia do lazer na sociali-
zacao do idoso foi 0 que norteou toda a
nossa pesquisa. Perguntamos aos entre-
vistadosseapraticadeatividadesdelazer
aumentavaounaoseucirculodeamizade.
Procuramos saber também se recebiam
incentivo para procurar tais ocupacoes
e se as opcoes disponiveis eram do seu
agrado. A importancia fundamental das
atividades aparece quando relatam sua
satisfacao: “Ajuda muito”. “Conheci pes-
soas novas”. “Encontro velhos amigos e
relembro coisas da juventude”.

Relembrar é, para o idoso, ativar a
memoria de longo prazo ou de fixagao
que, segundo BERGER e MAILLOUX-
-POIRIER(1995), se preserva por muito
mais tempo. Por isso, o idoso é capaz
de lembrar pormenores de sua infancia,
e esquecer um caso recente. Os depoi-
mentos relativos a obtencdao de novos
amigostambémrevelaramaimportancia
dolazer:-“Consegui porque no CEDEFAM
existem varias pessoas. A gente se sente
muito bem. Forma uma amizade bonita,
aberta. Todos estamos a procura de ami-
zades- As atividades ajudam porque tem
sempre um conhecido que meapresenta
outras pessoas. Aumentam as amizades
porque ando de bicicleta e conheco ou-
tras pessoas”.

As atividades que favorecem essa
integracao social sao desenvolvidas,
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principalmente, nogrupode convivéncia
do CEDEFAM, na igreja, na feira livre e na
vizinhanca.

Para os entrevistados, participar
desse tipo de atividade aumentou signi-
ficativamente o numero de novas ami-
zades, além de promover o reencontro
com velhos amigos para relembrarem a
juventude.

Por outro lado, ndo recebem esti-
mulo da familia. Os momentos de lazer
sao conquistados por eles mesmos: “Eu
faco por conta propria e porque gosto e
preciso. Nao recebo incentivo. E a neces-
sidade. A gente sente vontade disso”. Os
idosos relataram que, as vezes, a prépria
familia vé o lazer para o idoso como algo
desnecessario e dispendioso.

O lazer como passatempo tem a
finalidade de entreter, distrair, fazer es-
quecer problemas. Os idosos procuram
o lazer como algo integrado ao préprio
cotidianodavida.Eocasodaavé quefica
tomandocontadosnetosenquantoafilha
trabalha ou é o caso dos filhos que, por
problemas multiplos,nao constréemuma
vida independente e permanecem com
0s pais até a idade adulta. Nestes casos,
embora nao se possa falar em lazer pro-
priamente dito, alguns idosos sublimam
a falta de opgdes “transformando” suas
obrigacbes em lazer: “Minha satisfacao
é cuidar dos netos’,“Meu filho precisa de
mim, ele é doente”.Eimportante lembrar
que mesmo verbalizando aceitacao,
alguns idosos se ressentem dessa obri-



gatoriedade, as vezes, superior as suas
préprias condigoes fisicas.

Osidosos sentem a necessidadede
participar das atividades de lazer porque
sentem-se sozinhos,impacientes. Alguns
tém a oportunidade de se deslocarem
de suas residéncias e de se divertirem
no grupo de convivéncia. Vale ressaltar
que alguns nao tém a oportunidade de
desempenhar atividades que gostam,
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Os Beneficios
da Atividade
Fisica na
Terceira Idade

JEAN CARLO GORINCHTEYN

MEDICO ASSISTENTE DO INSTITUTO EMILIO RIBAS; DOCENTE DA FACULDADE DE
MEDICINA DE JUNDIA[ E TECNICO DO SESC CONSOLACAO.

“O exercicio fisico proporciona ao idoso uma vida

saudavel, garantindo-lhe espaco social e cultural e

permitindo-lhe redescobrir valores e sentimentos,
como o da auto-estima”

ATERCEIRA IDADE 63



Os longos anos se passam, criam
rugas, constréem experiéncias, porém
desgastam nosso corpo. Como uma
maquina que precisa de manutencao
constante, o corpo humano merece e
necessita de cuidados especiais perma-
nentes. Controles médicos laboratoriais
tornam-se imperiosos a partir da 52 dé-
cada. Quando aliados a atividade fisica
regular nao competitiva, tais controles
possibilitam a prevencao de varias doen-
¢as, assim como o tratamento daquelas
jdinstaladas. Promovem bem estar fisico
e mental e recuperam a auto-estima dos
idosos.

A adequacao do individuo a uma
atividade fisica requer dois fatores ba-
sicos: satisfacao clara pela atividade
escolhida e uma condicao adequada.
Orientarumidoso comartrose no joelho,
que tenha“medo de dgua’, para uma ati-
vidadeem piscina, seguramente naosera
produtivo. Por outro lado, atividades em
solo sobrecarregarao suas articulagoes e
poderao causar, em um futuro préximo,
varios prejuizos.

AVALIACAO CIiNICA

A abordagem do idoso comeca no
consultorio médico,onde é realizado um
exame fisico pormenorizado, que obser-
va alteragdes de postura, de marcha, ou
algum déficit existente. Segue-se uma
avaliacdo hemodinamica, aferindo-se
niveis de pressao arterial e ausculta car-
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diaca, além do componente ventilatério,
com apreciacao da capacidade ventila-
toria (expansibilidade da caixa toracica
e condi¢bes pulmonares, como padrao
fibréticooubroncoespasmos).Apartirde
uma avaliacdo pormenorizada pode-se
adequaroindividuoaumaatividadefisica
especifica, sejaelarealizadaemambiente
aquatico (hidroginastica ou natacao) ou
em solo; esta Ultima, preferencialmente,
de baixo impacto.

EXAMES COMPLEMENTARES

E imprescindivel a realizacdo de
exames subsididrios. O Teste Ergomé-
trico é mais recomendavel do que o
Eletrocardiograma-ECG, porque é um
exame realizado em movimento e nao
em repouso, simulando condi¢des de
stress fisico as quais o individuo estara
sujeito quando estiver em atividade,
podendo ser avaliada sobremaneira sua
performance cardio-circulatéria.

Nos individuos com doencas pul-
monares cronicas, como asma e bron-
quite, sugere-se a realizacao de provas
pulmonares (Espirometria) para seavaliar
indices ventilatorios, lembrando-se que
qualquercomprometimento ventilatério
repercute no bom desempenho fisico,
além de expor o individuo a situacdes
de risco.

CONDIGCSES HEMODINAMICAS -
QUAIS OS BENEFiCIOS?



Individuos hipertensos tendem a
se beneficiar da atividade fisica como
coadjuvante no tratamento e controle
dos niveis de pressao arterial. Aos nao
praticantes de qualquer modalidade
fisica,recomenda-searealizacao de cami-
nhadas regulares e frequentes, cerca de
trésaquatrovezes por semana, preferen-
cialmente em local plano, durante 30 mi-
nutos no minimo. Este tempo podera ser
aumentado segundo parametro clinico.

O exercicio regular e continuo pro-
move a adaptacao gradual do sistema
cardiovascular e da musculatura esque-
|ética. Previne-se assim a ocorréncia de
umreinfarto, nosindividuosjainfartados,
ou ainda se diminui a drea de um infarto
apds um evento coronariano.

A atividade fisica proporcionauma
diminuicao das catecolaminas (adre-
nalina e noradrenalina) circulantes em
periodos de repouso; o que ocasiona
uma diminuicao da frequéncia cardiaca
e aumento de endorfinas enddgenas,
neurohormonios que atuam no sistema
nervoso central, proporcionando sensa-
¢do de saciedade e bem estar.

METABOLISMO DAS GORDURAS

Por mecanismos nao definidos, a
atividadefisicaatuabeneficamente sobre
o perfil das gorduras corpéreas, os trigli-
cerideos. O colesterol é produzido pelo
figadoedistribuidoemfracbeschamadas
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de Lipoproteinas:

VLDL = Lipoproteina de muito baixa
densidade

HDL = Lipoproteina de alta densidade

LDL = Lipoproteina de baixa densidade

AsLipoproteinassdo caracterizadas
porsua lipossolubilidade nosangue,com
poder de adesdo as paredes dos vasos
sanguineos,formando placasdegordura,
conhecidas como placas de ateroma. O
HDL (Lipoproteina de alta densidade)
adere-se com mais dificuldade. As outras
aderem-se com mais facilidade, provo-
cando obstrucgdes vasculares que terao
expressao clinica, dependendo da sua
localizacdao (cérebro ou coracao) e do
percentual de obstrucao da luz vascular.

A atividade fisica favorece a trans-
formacdo das lipoproteinas de baixa
densidade, com grande poder de adesao
ao vaso sanguineo, em alta densidade,
impedindo, portanto, as obstrucdes.

Devemos levar em consideracao
que as cifras de colesterol total tendem
a se elevar pela ingestdao de alimentos
de origem animal e em situacdes como
a da menopausa, ja que os hormdnios se
utilizam do colesterol para serem produ-
zidos. Na menopausa a queda da sintese
hormonal aumenta significativamente a
taxadecolesterol,justificandooaumento
da incidéncia de infarto em mulheres
menopausadas.
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PREVENINDO A OSTEOPOROSE

A atividade fisica favorece ainda a
mobilizacdao do célcio para o interior do
0ss0, tornando a estrutura dssea mais
rigida e com menor risco de fraturas.
Lembramos que a desmineralizagao
dssea ocorre com o passar dos anos; é
mais intensa nas mulheres durante a
menopausa; e favorece o surgimento da
Osteoporose, com riscos de fraturas até
mesmo espontaneas.

ALTERACOES POSTURAIS

Problemas posturaissaofrequentes
em individuos da 3’ idade. Esse fendme-
no é devido a vicios e erros de postura
assumidos ao longo da vida. Causam
desvios do esqueleto axial (Escoliose,
Hiperlordose e Hipercifose), acompa-
nhados por contratura da musculatura
paravertebral associada.Esses problemas
merecem atencao especial durante a
atividadefisica, ja que a utilizagdao de téc-
nicasincorretas,assimcomoasolicitacao
intensa de certa localidade previamente
comprometida, podem_provocar con-
traturas musculares mais exuberantes,
com dor e limitacao. Por outro lado,
exercicios tecnicamente corretos, com
sobrecarga global minima, favorecem o
relaxamento da musculatura tensionada
(hipertonica). Assim como permitem o
desenvolvimento de tdbnus muscular sa-
tisfatério, diminuindo eventuais quadros
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dolorosos. As alteragoes do esqueleto
axial ja estabelecidas nao se corrigem
com o exercicio fisico, apenas é possivel
atenuar a contratura muscular, principal
causadora de desconforto.

ALTERACOES ARTICULARES - CUI-
DADOS

Problemas articulares sao frequen-
tes em idosos. Artropatias (Artrose e
Artrite) ocorrem, geralmente, emvirtude
de desgastes articulares sofridos com o
passar dos anos. Assim, preconiza-se a
realizacao de atividades aquaticas que,
por sua diminuida pressao gravitacional,
provocam menor impacto sobre as arti-
culagdes, principalmente sobre os tor-
nozelos, os joelhos e os quadris. Mesmo
sendobenéficadopontodevistaarticular,
a atividade aquatica requer, entretanto,
do praticante, uma adequada condicao
cardio-pulmonar.

CONSIDERACOES ESPECIAIS

A artrose é uma doenca causada
pela solicitacao continua de uma deter-
minada articulacdo, com consequente
desgaste 6sseo e posteriorreparagaocom
hipercalcificagcao, formando espiculas 6s-
seasintra-articulareschamadas ossoéfitos;
estas, por usa vez, limitam movimentos
emdecorrénciadedorintensa. Asarticu-
lagbes preferencialmenteacometidassao
osartelhos dos pés e maos e as vértebras



cervical e lombar.

Caracteristicasgenéticas, aliadasao
desgaste articular frequente, devido ao
sobrepesoeaobesidade, sobrecarregam
ainda mais as articulagdes, ja que em ra-
zao da pressao gravitacional (gravidade)
lancam todo o peso do corpo sobre as
articulagdes inferiores; fato deletério em
individuos com comprometimento arti-
cular pré-estabelecido, por exemplo, os
portadoresdeartrose. Assim,recomenda-
-se a realizacdo de exercicios em piscina
que, ao diminuir a pressao gravitacional,
atenuam o impacto articular.

A osteoporose é um processo
patoldgico de desmineralizacdao éssea,
que vem a favorecer fraturas. Exercicios
aquaticos solicitam menos e também so-
brecarregam menos aossatura, evitando
fraturas.

Incorre¢des posturais continuas
deixam marcas indeléveis, que se mani-
festam através do aumento de lordose,
cifose e escoliose (desvios da coluna ver-
tebral). Individuos com elevada estatura
tendemamanteraregiao cervicalmenos
ereta, comportamento que aumenta a
cifose daregiao cervicotoracica;omesmo
ocorre naquelesque semantém sentados
ou em pé por periodos prolongados.

Em nosso meio, comumente nao
dispomos de moveis adequados aos pa-
drées de ergonomia, fato agravante para
a saude da coluna. Os desvios laterais da
coluna (escoliose) ocorrem pela acomo-
dacao inadequada, ou pela utilizacao
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frequente de pesos unilaterais, como
bolsas ou pastas.

O aumento da lordose lombar
ocorre por fatores hereditarios intensifi-
cados pela posicao sentada ou decubito
ortostatico prolongado. Em mulheres,
a gestacao, assim como o uso de saltos
altos, favorecem esta alteracao.

As caminhadas constantes pro-
movem abertura dos vasos sanguineos
intracardiacos, chamados de colaterais,
que permitem nutrir de forma comple-
mentar o musculo cardiaco, restringindo
areas em caso de eventual necrose mio-
cardia (infartodomiocardio). Aliadoaeste
efeito, as caminhadas tendem a diminuir
gradualmente os niveis de catecolaminas
(adrenalina e noradrenalina) circulantes
e as cifras pressoricas. Dessa forma, tal
atividade é de grande beneficio aos co-
ronariopatas, hipertensos e individuos
com aterosclerose.

Oacidentevascularcerebral (derra-
me) pode ou nao deixar sequelas depen-
dendo do vaso cerebral comprometido,
da extensao dalesao e da transitoriedade
doevento.Paraas pessoas portadorasde
graves sequelas a atividade fisica recrea-
tiva devera dar lugar a hidroterapia, am-
parada individualmente por profissional
habilitado (fisioterapeuta), para impedir
a ocorréncia de espasticidade muscular
(rigidez espastica).

A atividade fisica favorece o desen-
volvimento da musculatura respiratoria,
toracica e abdominal, melhorando o de-
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sempenhorespiratério.Individuos porta-
doresdedoencas pulmonares (enfisema,
bronquite e asma) obtem um aumento
dosperiodosintercrise.Principalmenteas
atividades aquaticas promovem um me-
Ihor condicionamento respiratério com
o incremento da mecanica ventilatoria.
A saude é um elo de ligagao entre
0 corpo e a mente. Ao relaxarmos o cor-
po, relaxamos a mente; ao relaxarmos a
mente, geramos salide ao corpo.

ORIENTACOES GERAIS

Para os que praticam atividades
fisicasregularesalgumasrecomendacgbes
sao necessarias. Quanto a vestimenta é
fundamental optar-se por roupas leves,
detecidosnaosintéticos, porque propor-
cionam maior conforto. Os calcados de-
vem ser adequados; sao recomendados
aqueles com coxim de amortecimento
plantar, que diminuem os riscos de
comprometimento articular. Exercicios
de aquecimento sao importantes, ja que
evitam lesées musculares mais graves.

“Juventude é um estado de espiri-
to” diriam os velhos filésofos. Sabemos,
porém, que esta é um verdade relativa,
pois por mais que consideremos um in-
dividuo idoso bem condicionado, sob o
ponto de vista biomecanico, viscosidade
e elasticidade, ele serd bem diferente de
um jovem mal condicionado. Por isso,
é de extrema importancia a separagao
dos participantes de atividades fisicas,
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de acordo com afaixa etaria, visando um
bom rendimento, com baixo risco de le-
sOesosteo-mioarticularesecomplicagdes
cardiovasculares.

E preciso evitar a realizacdo de
cursos de atividades corporais em ho-
rarios seguidos, prevenindo-se, assim,
sobrecargasque podem levarao compro-
metimento geral da performance fisica.

O instrutor de educacao fisica é de
fundamental importancia no monitora-
mento do individuo durante o exercicio,
especialmente no caso de individuos
da Terceira Idade. Alteragbes fisicas e
antecedentes morbidos pessoais devem
constar na ficha técnica de cada aluno,
individualizando-se, assim, as necessida-
des e os impedimentos.

As orientacbes deverao ser esten-
didas as atividades cotidianas do idoso,
naodevendoficarlimitadasasaladeaula,
portanto. Uma pessoa, por exemplo, que
respeita as orientagdes técnicas estabe-
lecidas durante a aula de yoga, mas que
em casa resolve fazer uma grande faxina,
empurrando méveis, passandoaspirador
e que ainda volta do supermercado car-
regada com pesados pacotes certamente
irdcomprometertodasasrecomendagoes
deseuinstrutor.Porisso,dosaros esforcos
fisicos é a melhor forma de prevenir os
problemas de saude.

A exigéncia de avaliacao fisica, por
parte do professor, é imperiosa, pois as-
seguraarealizacaodeexerciciosdirigidos
as reais necessidades do aluno.



Oinstrutor devera se guiar pelafre-
quéncia cardiaca submaxima, calculada
durante o teste de esforco (ergométrico),
no qual a referida frequéncia nao po-
derd ser ultrapassada. Caso isso ocorra,
sugere-se uma diminuicdo da carga do
exercicio, em um primeiro momento. Se
essa providéncia nao for suficiente para
limitar a frequéncia cardiaca, torna-se
necessaria a diminuicao da intensidade
do exercicio. Lembramos que alguns in-
dividuos, especialmente os hipertensos,
fazem uso de medica¢des cronotrépicas
negativas (diminuem a frequéncia car-
diaca). E o caso dos beta bloqueadores
(atenol propranolol, dentre outros). Este
fato ndao permite que este tipo de aluno
sejamonitorado pelafrequénciacardiaca.
Aqui, a avaliacao de parametros clinicos,
como cansago intenso, aliado a afericbes
de cifras pressodricas sao mais importan-
tes, durante o exercicio.

Devemos instituir uma frequéncia
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de 2 a 3 sessOes por semana para cada
curso, impedindo, assim, que ocorram
desgastes fisicos e desanimo por parte
do praticante.Caso o aluno solicite maior
frequénciade aulas, deve-se proporuma
outra modalidade, para que se promova
uma variacao de cenario de aula, grupo
social e tipo de exercicios aplicados.

OsgruposdeTerceiraldade deverao
ter a oportunidade de uma efetiva inte-
gracao. Para isso, sugere-se a realizacdao
de exercicios em duplas com rodizio
constante. Boletins mensais contendo
informacgdes sobre o rendimento do
grupo devem ser divulgados afim de
encorajar os participantesaum continuo
aperfeicoamento.

O exercicio fisico proporciona ao
idoso uma vida saudavel, garantindo-lhe
espaco social e cultural e permitindo-lhe
redescobrir valores e sentimento, como
o da auto-estima.
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