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Na velhice estdo presentes numerosas alteracdes morfoldgicas e
funcionais em todos os 6rgaos e tecidos, tais como a perda do vigor e da
forca fisica, problemas na meméaria e dificuldade na aquisicdo de novos
conhecimentos, queda de cabelos, perda de massa 6ssea e aumento no
percentual de gordura corporal, diminuicdo da visdo e audicao, reducao
da poténcia sexual, entre outras. Todas essas mudancas séao
consideradas normais e nao constituem enfermidades: ninguém morreu
vitima de cabelos brancos ou pele enrugada, mas a probabilidade de ficar
doente aumenta com a idade, pois todas essas alteracdes nos tornam
mais vulneraveis a doencas. Segundo Lehr (1998), (...) o envelhecimento
saudavel é o resultado de um processo ao longo da vida. A falta de uma
atividade fisica, uma dieta desequilibrada, baixa auto-estima e falta de
ocupacédo ndo tem cura medicamentosa. A prevencao ainda é o melhor
remédio. Os exercicios fisicos ndo retardam nem alteram o processo
normal de envelhecimento, contudo sdo capazes de aumentar a
longevidade na medida em que modificam os processos de doenca,
principalmente os cardiovasculares, que séao a principal causa de morte
em individuos acima de 60 anos no Brasil. Segundo Haiflick (199 p.266)
existem indicios consideraveis de que os exercicios podem adiar ou
reduzir a ocorréncia de ataques cardiacos, angina, diabetes nédo
dependentes de insulina, osteoporose e hipertenséo. (...) A pratica de
exercicios fisicos também podem reduzir uma sensacao geral de
bem-estar, reduzindo a ansiedade, depresséo, tensao e os efeitos de
estresse. A atividade fisica afeta beneficamente o perfil de gorduras
corporeas, pela transformacédo das lipropoteinas de baixa densidade
(colesterol ruim), com grande poder de adesédo ao vaso sanguineo, em
lipropoteinas de alta densidade (colesterol bom), impedindo desta forma,
as obstrucdes vasculares. Além disso, (...) 0 exercicio regular e continuo
promove adaptacdo gradual do sistema cardiovascular e da musculatura
esquelética prevenindo a reincidéncia do infarto ou reduzindo a area de
um infarto apés um evento coroniano (Gorinchteyin, 1999). A medicina
moderna ndo pretende mais atribuir uma causa ao envelhecimento
biologico: ela o considera inerente ao processo da vida, do mesmo modo
gue o nascimento, crescimento, a reproducdo, a morte (Beauvoir, 1990,
p.32). Uma forma concreta de colaborar efetivamente para um
envelhecimento saudavel, produtivo e autbnomo levando em conta os
multiplos aspectos que abrangem a velhice pode ser feito através de
exercicios. O projeto produzir na terceira idade trabalha com exercicios
do corpo e da mente: caminhada, alongamentos, respiratérios e



relaxamento e meditacdo. Caminhada: € uma atividade aerdbica que
traz beneficios para a funcéo cardiovascular e respiratoria. e propicia a
producao dos "bons" hormonios. Respiracao: exercicios respiratorios
envolvem o treinamento de padrdes respiratorios através de exercicios de
propiocep¢ao da musculatura envolvida e favorecem também a produgéo
de "bons" hormoénios. Alongamento: forma de trabalho que visa a
manutencao dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizagé@o dos niveis
de amplitude normal com o minimo de restricao fisica possivel. (Dantas)
Relaxamento: € um ato voluntario que permite deixar a tenséo ir embora.
A tensédo pode ser fisica ou psicolégica. Quando nos estamos fisicamente
relaxados, os impulsos que partem de varias terminacdes nervosas nos
musculos enviam mensagens naturais para o cérebro. Meditac&o: € o
ato de ndo pensar e assim relaxar o cérebro. Pode ser feito em conjunto
com exercicios respiratorios e de mentalizacao. Os exercicios, a nivel
cerebral, geram grandes beneficios, pois suprem o cérebro com o fator de
crescimento neural, reduz o estresse e intensifica 0 mecanismo neuronal.
Dentre as melhoras dos exercicios, podemos destacar: Aumento da
guantidade de oxigénio e glicose que chegam ao cérebro (acelerando a
remocao dos restos necrosados das células cerebrais, tonificando alguns
sistemas neurotransmissores, aumentando a producao de noroadrenalina
e dopamina). Diminuicdo das lipoproteinas de alta densidade, que
prejudicam a circulagao cerebral e a producéo de cortisol, ao colocar um
regulador fisico para a reacdo ao estresse. Reducado da depresséo
abaixam a pressao arterial e ajudam a estabilizar o aclicar no sangue
(ajudando a equilibrar o humor e a energia). Melhora da funcao
endocrinolégica, elevando a imunidade e acelerando o metabolismo.
Aumento da massa muscular Os habitos de vida que o individuo
manteve tem uma maior influéncia do que o préprio andamento natural do
processo de envelhecimento. Portanto, podemos dizer que a longevidade
€, sobretudo a conseqiiéncia de um tipo de vida: repouso, dieta alimentar,
pratica de exercicios fisicos regulares, sono adequado estdo dentre os
quesitos para uma vida longa e sadia. A educacéo fisica pode, portanto,
trabalhar para uma terceira idade saudavel, produtiva e autbnoma de
forma eficaz os varios aspectos que abrangem a velhice.



