CAPITULO 5

O Nadar e o Envelhecer

Este capitulo tem a intencao de, em primeiro lugar,
contextualizar ao leitor o panorama atual da velhice e do
envelhecimento, diante do crescimento dessa populagao e
a contribuicao da area de Educagao Fisica, pela atividade
fisica sistematica. Em segundo, relatar a experiéncia vivida
com esse publico no Projeto Aprender a Nadar, assim como
as nuangas que permeiam a sua existéncia, despertadas pe-
las teorias do lazer que embasam o processo por meio das
praticas ludicas.
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5.1 Velhice e envelhecimento

Sabe-se que o processo de envelhecimento® nao ocor-
re da mesma maneira para todas as pessoas, ou no mesmo
ritmo e na mesma época da vida, sendo dificil estabelecer
limite etario. Conforme Neri (1995), a passagem do tempo,
referida pela idade cronoldgica, ndo determina o inicio da
velhice,® nem de outro periodo; ela é simplesmente um
referencial ou pardmetro para julgamento da maturidade
social do individuo.

Segundo Debert (1994) a velhice®, é tida como a tltima
etapa de vida, apesar de apresentar cunho biol6gico com
caracteristicas genéricas marcantes. E experién-
cia heterogénea, pois depende do histoérico de
vida de cada pessoa, de sua cultura vivenciada

heterogénea, pois e de suas condi¢oes de vida, como educacgao,

depende do historico  urbanizagao, habitagao, satide e trabalho. Sen-

de vida de cada pessoa, 4o assim, a velhice ndo é categoria natural, mas

de sua cultura

histérica e socialmente construida. E mutéavel

vivenciada e de seus
habitos ao longo da vida, com o passar do tempo, pois acompanha as

como educagdo, caracteristicas culturais vigentes da época. A
urbanizagéo, habitagéo,
saude e trabalho.

autora complementa relatando que a manipu-
lacao das categorias de idade envolve verda-
deira luta politica, na qual estd em jogo a
redefinicao dos poderes ligados a grupos sociais distintos
em diferentes momentos do ciclo da vida, caracterizando-
se por ser criacdo arbitraria.

Entretanto, hd vasta nomenclatura no meio social e aca-
démico para designar as pessoas que se encontram na ve-
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lhice. Para Junqueira (1998) o termo terceira idade foi mais

bem aceito do que velho na nossa atual conjuntura, embo-

ra tenha conotacao negativa, pois tudo que é terceiro é in-

ferior ao que é segundo e primeiro. Isso se justifica em razao

de a nocao de velho ser fortemente associada a decadéncia

e confundida com incapacidade para o trabalho, concordan-

do com o esteredtipo negativo construido pela sociedade.

Para Peixoto (1988), esse mesmo termo classificatorio

veio criar nova fase do ciclo de vida entre a aposentadoria e

a velhice, constituida por jovens
aposentados, ao passo que idoso
simboliza as pessoas mais velhas,
porém respeitadas. Neste livro uti-
liza-se “idoso” por se entender
que essa é a maneira mais ade-
quada para se referir as pessoas
que buscam o envelhecimento
bem-sucedido.

Spirduso (1995) salienta que
dos questionamentos mais impor-
tantes a ser enfrentados, tanto do
ponto de vista pessoal como so-
cial, ¢ saber se o ciclo de vida au-
mentado pode ser vivido com
qualidade, ou se trata de perio-
do com aumento de morbidade
que precede a morte. No entanto,
o0 que se deve ressaltar é que ai

Foto 1 Casal de idosos. Caracteristicas
bioldgicas tipicas do envelhecer.

ocorrem ganhos e perdas, como em todo ciclo de desenvol-

vimento humano, sendo presidido por dindmica constante

de equilibrio entre essas duas variaveis, conforme explica
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Hayflick (1996). Ja na gerontologia® social é proposto que
se veja a velhice nao apenas como classificacao etaria, mas
como ruptura de valores e postura diferente, vida ativa e
participativa, conquista de espaco social, reconhecendo e
respeitando os idosos cidaddos que tém direitos e deveres.

A velhice pode ser encarada de forma negativa, dando
énfase as perdas dos aspectos fisicos e funcionais, assim como
também positiva, ressaltando os possiveis ganhos. Pautada
nessa ultima vertente, a corrente tedrica conhecida como
“curso da vida” estabeleceu modelo sobre a velhice normal
ou bem-sucedida, que concebe perspectiva de desenvol-
vimento, considerando as varidveis do contexto que po-
dem influencid-la. Segundo essa concepcao, a velhice
bem-sucedida é: condigao individual e grupal de bem-estar
fisico e social, referenciada aos ideais da sociedade, as condi-
¢oes e aos valores existentes no ambiente em que o indivi-
duo envelhece e as circunstancias de sua historia pessoal e
de seu grupo etario (Neri, 1995). De acordo com a autora,
uma velhice bem-sucedida preserva o potencial para o de-
senvolvimento, respeitando os limites da
plasticidade de cada um.

O que se espera ¢ que no processo de en-

sucedido tem como foco  Velhecimento nao se dé énfase aos aspectos

de atencdo ndo as negativos, mas relevancia com parcialidade

perdas, mas as

as perdas. Na Psicologia, o envelhecimento

mudancas, que podem

ser descritas em termos

bem-sucedido tem como foco de atencao nao

de ganhos e perdas, as limita¢oes advindas com a idade, mas as mu-

tanto quantitativas dancas que podem ser descritas em termos de

como qualitativas.

ganhos e perdas, tanto quantitativas como
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qualitativas. Ou seja, considera-se o equilibrio entre as
limitacoes e as potencialidades das pessoas, fazendo ha-
ver aceitacdo das inevitaveis perdas decorrentes do proces-
so, estimulando os sistemas a fim de levar a adaptacoes e
busca da potencializagao do que ha de bom no processo de
envelhecimento.

Diante desse panorama do processo multifatorial do en-
velhecimento e sendo a velhice a ultima etapa do desen-
volvimento humano, importa conhecer evidéncias do
crescimento da populacao idosa e suas implicacoes. De fato,
nas ultimas décadas, os estudos demogréficos tém alertado
a sociedade para o envelhecimento populacional, devido
ao aumento da expectativa de vida® e da diminuicao da
taxa de fecundidade,® sendo que esta expectativa se deriva
dos baixos niveis de mortalidade, melhores condi¢des de
saneamento basico e avan¢o da medicina. Esse panorama
vem demonstrar a causa do aumento da populagao e sua
longevidade.

Com isso os idosos tornam-se parcela da populacao que
passa a significar de forma mais decisiva politica e social-
mente, sendo foco de interesse do mercado de bens de con-
sumo, dos planos de governo, dos prestadores de servigos,
da industria alimenticia e do entretenimento. Ou seja, mui-
tos programas voltados para o idoso, de natureza ptblica
ou privada, tém sido oferecidos pela sociedade. Numero-
sos exemplos podem ser citados, entre eles: a industria do
turismo, que tem atentado para essa faixa etdria ao mon-
tar pacotes especificos; situacdo idéntica acontece na edu-
cacao com as Universidades da Terceira Idade.® Outros
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setores também comecam a investir de forma dirigida, como
as academias e as clinicas de estética.

A maioria destas atividades direcionadas para essa faixa
etdria refere-se ao universo do lazer, cujos trabalhos, se
forem bem conduzidos e levarem em conta os valores de
enriquecimento social, passam a ser instrumento de trans-
formacdo. Mas seu efetivo exercicio encontra barreiras,
como falta de poder aquisitivo, politicas publicas, opcao e
equipamentos.

A outra faceta a ser apresentada ¢é a falsa idéia de que os
idosos tém tudo de favoravel para o lazer, inclusive o tempo
disponivel.¢ Pensa-se que eles vivem num verdadeiro pa-

Foto 2 Aula do Projeto Aprender a Nadar com enfoque nas atividades de lazer
e sociabilizagdo: jogos.

G Termo conceituado no Glossario.
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raiso, mas nao se leva em conta o impacto que ¢é deixar de
trabalhar e suas conseqiiéncias, como diminui¢ao do padrao
de vida, para desfrutar do maior tempo do dia sem o que os
norteou pela vida inteira. Infelizmente, muitas vezes as pes-
soas sao valorizadas tao-somente pela sua atividade profis-
sional: quando chega o momento de se aposentar, perdem
o valor social sendo marginalizadas por aqueles que, tem-
pos atras, os incluiram no mercado ou eram seus amigos.
Mas isso é reflexo de um pais que envelhece muito cedo
com poucas iniciativas para melhorar a qualidade de vida“
dessas pessoas; portanto, o lazer acaba se restringindo ao
ambiente doméstico por ser esta, por vezes, linica opcao
(De Masi, 1998).

E de suma importancia salientar que, nas dimensdes do
lazer, tem-se o duplo aspecto educativo, ou seja, pode-se
ter a educacdo para e pelo lazer. Tal posicionamento justi-
fica a apresentacao de dois objetivos distintos
que poderao aparecer nas propostas dessas vi-
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véncias ludicas para idosos. O primeiro busca Nas dimensdes do

dar autonomia® a pessoa, fazendo que ela, que
ainda hoje precisa de auxilio para planejar sua

para o critico e, posteriormente, para o criativo,

ampliando seus conhecimentos e sendo capaz de se
autodirigir em suas atividades de lazer. Ja no segundo, hd a
educacao para o lazer: exploram-se as potencialidades e a
criatividade, proporcionando o acréscimo de algo novo no
repertorio de vida da pessoa e o crescimento e as realiza-
¢oOes pessoais e sociais (Marcellino, 1990).

G Termo conceituado no Glossario.

lazer trabalha-se o
duplo aspecto
educativo: educagéo

atividade de lazer, passe do nivel elementar para e pelo lazer.
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Levando em conta todos esses valores agregados ao lazer,

pode-se considerd-lo como veiculo de educac¢ao. Porém

H& uma valorizagdo das
areas do conhecimento
engajadas na
manutencdo da saude
do idoso, como no caso
da EF. Portanto, a AF
ganha seu valor, pois
passa a favorecer uma
velhice bem-sucedida.

sO ha sentido em falar nesse aspecto, se ele for
considerado possivel canal de atuacgao do pla-
no cultural, tendo em vista contribuir para uma
nova ordem moral e intelectual favorecedora
de mudancas na sociedade (Marcellino, 1990).

Observa-se que, além de as oportunida-
des dessa faixa etaria serem muito reduzidas,
restringindo-se a algumas iniciativas, muitas
pecam pela qualidade. Ainda se faz necessa-
rio promover mais vivéncias nesse ambito
por meio de politicas publicas ou privadas, ob-

jetivando a melhoria da qualidade de vida e condicoes de

sociabilidade para essa parcela da populacao. Mas, para isso,

é necessario propor programas com objetivos adequados, a

fim de atender corretamente as suas necessidades e assim

alcancar resultados satisfatérios que venham a acrescen-

tar algo de enriquecedor a vida dos idosos.

Em face desse contexto sociocultural, ha valorizagao

Evidéncias dos
beneficios alcangados
pela pratica de atividade
fisica parecem ser
insuficientes para
mobilizar individuos
sedentarios a participar
de programas ou
pratica-la de forma
independente.

das areas do conhecimento engajadas na
manutencao da satude do idoso, como no
caso da Educacao Fisica (EF) (Okuma, 1998).
Portanto a atividade fisica (AF) pode favore-
cer uma velhice bem-sucedida, ao manter ou
aprimorar os niveis funcionais e fisicos, tendo
implicacoes na realizacdo das atividades que
sao realizadas no cotidiano do idoso.
Entretanto, evidéncias dos beneficios alcan-
cados pela pratica de AF parecem ser insufi-
cientes para mobilizar individuos sedentarios
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a participar de programas ou pratica-la de forma indepen-
dente. De acordo com Nieman (1999), a pequena adesao a
essas atividades pode ser, em parte, devida a percepcao er-
ronea da maioria das pessoas de que, para obter beneficios
para a saude, devem praticar exercicios vigorosos e conti-
nuos. Em contrapartida, as evidéncias cientificas demons-
tram claramente que essas praticas regulares e de intensidade
moderada proporcionam beneficios substanciais para a sau-
de, sendo este o principal objetivo da promocao da AF e
também requisito basico para boa qualidade de vida.©

Foto 3 Relaxamento aquatico: exercicios que motivam a participacdo e beneficiam a satde.

Estudos evidenciam que para se ter vida saudavel na
velhice é imprescindivel que seja adotado estilo de vida ativo
e que se tenha engajamento social (Darido, 1997). A grande
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contribuicdao da EF para esse publico vem ao encontro
dessas necessidades, o que leva a demonstracao da especifi-
cidade da EF e da prética da AF.

5.2 A educacdo fisica e a atividade fisica

O aumento do ciclo de vida, que vem sendo experimen-
tado pelas pessoas, passa por questao fundamental de qua-
lidade, que ¢é saber se a longevidade tem sido vivida em
condi¢oes precdrias de estados patologicos ou com saude.
Diante desse envelhecimento populacional, a pratica siste-
matica e regular de AF pelas pessoas traz beneficios nos
ambitos social, psicolégico e fisico-motor, pas-
sando a ser vista como um dos mecanismos
preventivos as perdas proprias do processo de
envelhecimento, como a diminuicao da apti-

e sociais da atividade ~ dao fisica.

fisica ndo evitam A AF regular e sistemdtica aumenta ou
os efeitos do

envelhecimento, mas

mantém a aptidao fisica da populacao e tem o

tornam mais lento potencial de melhorar o bem-estar e, conse-

e menos prejudicial quientemente, diminuir a taxa de morbidade®

0 processo de perdas  entre os idosos. Os efeitos psicolégicos, biold-

evolutivas que se
da na velhice.

gicos, fisioldgicos e sociais da AF nao evitam
os efeitos do envelhecimento, mas tornam
mais lento e menos prejudicial o processo de
perdas evolutivas que se da na velhice (Vitta, 2000). Além
disso, a AF, associada a hereditariedade, a alimentacao ade-
quada e a habitos de vida apropriados, pode melhorar, em
muito, a qualidade de vida (Hayflick, 1996).
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Cada vez mais estudos vém evidenciando a AF como
importante recurso para minimizar a degeneragao pro-
vocada pelo envelhecimento, possibilitando que se man-
tenha qualidade de vida ativa (Bouchard et al., 1991). A
AF apresenta-se como coadjuvante importante no trata-
mento e controle de doengas cronico-degenerativas; na ma-
nutencdo do aparelho locomotor, principal responsavel
pelo desempenho das atividades de vida didria e pelo grau
de independéncia e autonomia do idoso. Portanto, pode-
se dizer que essa pratica regular para idosos proporciona
multiplos efeitos benéficos: antropométrico, neuromuscular,
metabolico e psicologico (Matsudo & Matsudo, 1992).

Foto 4 Natag&o: atividade para manter o estilo de vida ativa.

Nesse quadro a EF se faz presente, pela organizagao e
implementacdo de programas de EF e AF direcionados aos
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idosos, possibilitando que se vislumbrem modifica¢ées das
atitudes dos individuos por melhor condigao de satde.
Segundo Okuma (1998) a AF também traz modifica-
¢oes positivas nos aspectos do comportamento afetivo e psi-
cossocial, sugerindo modificacoes nos estados subjetivos,
como melhora da sensacao de bem-estar, diminuicao de
afetos negativos e aumento dos afetos positivos. Salienta
ainda o papel da AF para o idoso como recurso para o
enfrentamento de eventos estressantes; melhora da
autovalorizacao e da percepcao das dimensoes satide e ca-
pacidade funcional.
Contudo, a relacao entre sedentarismo e envelhecimento
foi considerada um ciclo vicioso, pois, a medida que avan-
¢a aidade, os individuos tornam-se menos ati-
vos, praticam menos AF e suas capacidades

A medida que fisicas diminuem. Esse posicionamento refor-

incrementa a idade,  ¢a a idéia de que a inatividade pode levé-los a

0 individuo se torna

menos ativo e
suas capacidades os cercam, tornando-os cada vez menos capa-

estado de apatia diante dos acontecimentos que

fisicas diminuem. zes de realizar as atividades da vida diaria de

maneira independente. Isso pode gerar detur-
pacao da auto-imagem e, conseqlientemente, diminuicao
da auto-estima.

Os beneficios da pratica de AF regular e bem orientada
¢é fato incontestavel, em que a eficiéncia da manutencao
da autonomia, entre outros fatores, ¢ mantida. Percebe-
se, porém, grande resisténcia do idoso em aderir a progra-
mas de AF, posto que muitos desses nao sao suficientes para
estimular a prética regular (Dale & Corbin, 2000). Supoe-
se que essa atitude possa estar relacionada com o medo de
quedas, o esteredtipo, a inibicao social, as barreiras ambientais
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e financeiras, e a falta de estimulo dos familiares e das poli-
ticas publicas.

Iniciativas bem-sucedidas da pratica de AF sistematica
para os idosos ja passam a ser numerosas entre nés. Em
Campinas—SP também isso é verdadeiro, devendo-se citar a
existéncia do Servico Social do Comércio (Clemente, 1999)
e o Projeto Aprender a Nadar — turma de idosos.

5.3 O Projeto Aprender a Nadar com os idosos

Por entender que o envelhecimento é processo inevita-
vel, dindmico e progressivo de modifica¢des ao longo do
tempo, foi criado esse grupo para idosos, pois acredita-se
que as pessoas possam escolher de que maneira querem
envelhecer; entretanto é imprescindivel que seja criada uma
politica de oferecimento de programas de qualidade. Em
face da demanda por servicos direcionados a esse publico, a
Faculdade de Educacao Fisica da Unicamp estruturou-se
para acolher os idosos proporcionando-lhes novas possibi-
lidades de crescimento.

Nessa perspectiva, no Projeto Aprender a
Nadar ministra-se aulas de natagao, com o
objetivo de promover a sociabilizacao e a rea-
quisicao da identidade dos idosos, bem como
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0 objetivo geral é
ensinar nogoes basicas

desperta-los para o espirito de solidariedade.  do nadar, permitindo

Na proposta educacional do projeto, o nadar é aos participantes
poder manter pratica

regular de AF.

entendido como instrumento utilizado para
conscientizacao da melhoria da qualidade de
vida, em que ndo se exigem técnicas aprimo-
radas e o objetivo geral é ensinar nog¢oes basicas de nata-
¢ao, permitindo aos participantes que mantenham prética
regular de AF.
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O curso é semestral, dirigido a alunos, funcionarios e
comunidade local. Em média, esse grupo é composto por
trinta alunos, sendo a maioria com idade superior a 65
anos e do sexo feminino. Nas aulas sao usados materiais
alternativos, como bola de meia, arco, colchdo, bastao,
copos plasticos, garrafas e materiais convencionais, da pra-
tica pedagdgica como prancha, macarrao, palmar, pé-de-
pato e flutuador. Os equipamentos especificos utilizados
sdo piscina semi-olimpica e suas dependéncias e os nao-
especificos sdo quadra poliesportiva, bosque, pista de cor-
rida e campo de futebol. A equipe é composta por no
minimo quatro pessoas, entre monitores, auxiliares e es-
tagiarios. Sao realizadas confraterniza¢des mensais cujos
temas sao definidos de acordo com a época e os aconteci-
mentos sociais.

Foto 5 Aula de natagéo para idosos: aquecimento com diferentes materiais.
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As aulas sao realizadas duas vezes por semana com du-
racao de setenta e cinco minutos. Quinze minutos a mais
do que as outras turmas do projeto em atividades fora do
ambiente liquido como bosque e quadra, en-
tre outros, devido a proposta ser diferenciada
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e embasada pelos principios do lazer. Esse grupo conta com a

Os idosos dispoem de turma especifica participacdo de pessoas

para o desenvolvimento do aprender a nadar,
em que os procedimentos sao adotados para

blico. Entretanto, todos sao livres para freqiien-
tar outras turmas do projeto que atendem a comunidade,
observando-se o nivel de habilidade compativel, assim como
pessoas nao pertencentes a essa faixa etaria podem, sem
restricao alguma, participar das aulas. Isso se consolidou
depois da criacao de turma em que nao houve nimero su-
ficiente de alunos maiores de 65 anos para completar um
grupo. Com isso, adotou-se o procedimento em que a exis-
téncia da troca de experiéncia entre gera¢des ¢ muito valori-
zada, ou seja, conta-se com a participacao de pessoas de
diferentes idades, para que haja a vivéncia intergeracoes e
nao-segregacao.

Para tanto, busca-se proporcionar momentos agradaveis
e divertidos mediante atividades ladicas, dindmicas e jo-
gos, contemplando os contetidos culturais do lazer. O tra-
balho em equipe, em duplas ou trios é sempre enfatizado
com vistas a integracdo entre os participantes da turma.

Também pretende-se o desenvolvimento social e pesso-
al, respeitando limitagoes e dando autonomia para que se-
jam explorados os niveis critico e criativo (Marcellino, 1996).
Nota-se como principais resultados a motivacao e o pra-

de diferentes idades,

para que haja vivéncia
intergeragbes e ndo

melhor adequacao da aprendizagem desse pu- segregacao.
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Foto 6 Alongamento em duplas.

zer, acarretando baixa evasao, tanto quanto o

desenvolvimento de atividades paralelas, como

O principal resultado
do grupo: a motivagdo e i ] ) )
o prazer de estar presenga de painel informativo e por filmes,

festas e o interesse pela leitura, estimulado pela

inserido no mesmo, jornal e internet, entre outros.
acarretando baixa

evasdo, assim como o
desenvolvimento de

atividades paralelas. ~ costas, peito e borboleta, além de viradas e

O trabalho ¢ individualizado, porém tem
como objetivo a vivéncia dos estilos: crawl,

@<= saidas dos nados. A turma ¢é subdividida em
dois estagios: iniciacdo e aprimoramento dos estilos. Visa-
se a pratica regular de AF, tendo a preocupacao de respei-
tar o limite de cada aluno sem generalizagdes. As aulas
sdo planejadas didria e semanalmente, de acordo com o
nivel de aprendizado desenvolvido pelas pessoas. Para
melhor ordenacao das atividades aquaticas, o grupo ¢é di-
vidido em dois: no primeiro estao aqueles com pouca ou
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nenhuma experiéncia no meio liquido — denominado ini-
ciagdo, enquanto, no segundo, as pessoas necessitam apre-
sentar dominio na execucdo de ao menos dois nados —
denominado aprimoramento.

Como sempre se faz no projeto, as aulas tém o intuito de
estimular a sociabilizacdao dos alunos e sao divididas em: aque-
cimento, atividades especificas do nadar e relaxamento. Quan-
do necessario e oportuno, procura-se enfatizar a ludicidade®,
arecreacdo e a integracdo. As correcoes sao feitas sem mui-
ta rigidez, respeitando os limites individuais e as técnicas es-
pecificas de cada nado ndo sdo os objetivos principais. E
obrigatério o uso de touca; os 6culos sao opcionais, mas
aconselhaveis. O traje de banho deve ser o mais adequado
possivel, para que nao atrapalhe os movimentos.

O programa tem duracao de dezesseis semanas, poden-
do ser alterado dependendo exclusivamente da turma. Men-
salmente ha aula aberta, em que cada aluno
pode trazer um parente ou amigo da mesma
faixa etdria, o que estimula a inter-relagao en-
tre alunos e comunidade. Além disso, realizam- temética.
se passeios extras, a combinar com a turma,
com tematicas especificas, como uma visita ao parque aqua-
tico ou um cha da tarde. A cada més ¢ realizada festa co-
memorativa tematica, cuja intencao é propor atividades
Iadicas de integracdo em equipes, dentro e fora da agua.
Realizada na primeira semana de cada més, sao definidas
no semestre, como: festa da Pascoa, do pijama e junina. O
Quadro 5.1 ilustra os objetivos propostos de acordo com os
diferentes niveis de aprendizado.

G Termo conceituado no Glossario.
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Foto 7 Festa comemorativa tematica: caracol da quadrilha aquética (a), formagao do tinel
da quadrilha aquética (b).
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Quadro 5.1 Distribuicdo das aulas por meses e semanas segundo o nivel
de aprendizagem.

Nivel de aprendizagem

Meses/Semanas
Iniciacao Aprimoramento

1 12 semana | Reconhecimento aquatico reconhecimento aquatico

22 semana | ambientacao ambientacgdao/avaliacdo
antropométrica

2 32 semana | respiracao respiragao frontal e lateral
42 semana | flutuacao braco e perna de crawl
52 semana | deslocamento braco e perna de costas
62 semana | respiracao corretivo/virada/saida

3 72 semana | estilo crawl braco e perna de peito

82 semana
92 semana

brago crawl/virada
perna de crawl/corretivo

resisténcia respiratoria
braco e perna borboleta

102 semana | imersao/costas exercicios corretivo/
virada/saida
112 semana | resisténcia respiratoria imersao
4 122 semana | perna de costas medley

132 semana

142 semana

5 152 semana

braco de costas

aerdbio/exercicios corretivos

vivéncias outros estilos

estimulacdo do sistema
anaerébio

estimulag¢ao do sistema
aerébio

corretivos de medley

162 semana

encerramento, avaliacao e
passeios.

5.4 Questoes para discussdo

1. Sabendo que o envelhecimento ¢é natural do desenvolvimento humano e faz
parte do curso da vida, é possivel vislumbrar aspectos positivos e negativos
desse processo. Na nossa sociedade é possivel envelhecer hem?

2. Nas ultimas décadas, no Brasil e no mundo, tem havido expressivo aumento
da populacdo idosa. Isso traz conseqiéncias negativas para a sociedade?
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3. A Educacéo Fisica pode contribuir para um envelhecimento bem-sucedido
da populagao?

4. Ao lidar com grupo de idosos, o profissional precisa realizar um trabalho
diferenciado dos outros publicos?

5. Atualmente vé-se que os padroes etarios do conjunto de trabalhadores passa-
ram a contar com maior nimero de idosos, 0s quais se mantém nos postos de
trabalho por mais tempo, exigindo da sociedade redefinices dos parame-
tros de referéncia quanto aos custos com a salde e adogdo de medidas
preventivas em relacdo aos fatores de risco no trabalho e na vida privada.
Vocé acredita que a atividade fisica, bem orientada, pode contribuir para
minorar os efeitos relacionados com 0s idosos no conjunto de trabalhadores?
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