ANTES QUE O CORPO ENFERRUJE

Carmen Maria Andrade!

A satide é o equilibrio entre a corporeidade
e a espiritualidade, e o estado de doencga é
a ruptura deste equilibrio

(RIUNDI, E. 2006 p. 242).

Todos querem ter saude, todos querem vi-
ver bem, todos aspiram uma vida longa, sa-
tisfatoria, saudavel e boa, e para tanto salva-
guardar as necessidades fisicas e psiquicas
é fundamental. Uma das formas de se “viver
a velhice” nao depende do numero de anos
que se vai viver, mas, entre outras, da condi-
cao psicofisica e da realidade so6cio-ambien-
tal, pois elas estimularao a pessoa a interes-
sar-se pela vida, a movimentar-se, a jamais
largar sua atividade.

Ser ativo, ocupado, interessar-se por tudo
aquilo que circunda o ambiente onde se vive,
constitui-se para as pessoas que envelhecem
uma das maneiras e dos meios mais seguros
e mais naturais para retardar ou evitar cer-
tos movimentos de “rendi¢do” a acao do tem-
po, evitando que a mdquina enferruje.

Para impedir que se acumule uma cer-
ta ferrugem no corpo e na mente e para dar,

1 Psicopedagoga, Doutora em Educacdo com Tese em En-
velhecimento Humano. carmena@brturbo.com.br
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mesmo quando a vida é caracte-
rizada por uma menor eficiéncia

Evitemos pasSar funcional, significado e prazer,
sem SigniﬁcadO é indispensavel manter em fun-

cionamento cada uma de nossas
um dia ap0s  “engrenagens”.

Por esta razao deve ser evi-

0 OUtr01 como tada a inatividade, sobretudo

se fossemos quando esconde a apatia, a an-
sia do envelhecimento, a melan-

SObreViventeS ou colia, e certos disturbios fun-
Condenados cionais! Evitemos passar sem

significado um dia apés o outro,
como se fossemos sobreviventes
ou condenados.

O interesse por toda possivel ocupacao e
por atividades criativas pode tornar-se ver-
dadeiramente o farmaco mais eficaz e mais
importante para contrastar com a tendén-
cia a viver “como velho”, para eliminar os pre-
conceitos e a postura da comunidade verso a
idéia destorcida de velhice.

Estou convencida da eficiéncia e eficacia
desta postura, e ha anos venho recomendan-
do o movimento, a manutencao de agenda
propria, a interacao social, a autonomia, ati-
vidades... na tentativa de reabilitar e prevenir
a decadéncia senil.

Estas atividades podem ser usadas tanto
na manutencdo como na recuperacao de mo-
vimentos, sentimentos e conhecimentos com-
prometidos. Um emprego eficaz e peculiar da
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ocupacao é uma grande prevencao a involu-
céo senil e a recuperacao de déficits instala-
dos por doencas ou pelo decurso da vida.

As funcoes que mais contribuem para o
bom funcionamento da maquina humana
sao aquelas que interessam as diversas mo-
dalidades de movimento e a certas ativida-
des psiquicas. De fato, os movimentos que
sao efetuados necessariamente para execu-
tar certos trabalhos sao geralmente aqueles
que tornam-se e sao indispensaveis para a
vida cotidiana, e para as continuas exigén-
cias e necessidades pessoais. Muitas vezes
sdo aqueles que, em condicdes normais, sao
executados continuamente e de modo auto-
matico sem requerer excessiva atencao, e dos
quais reconhecemos a importancia quando
sédo perdidos ou impedidos.

Um outro aspecto importante é o fato de
os movimentos efetuados durante as ativida-
des permitirem, ainda, melhorar a amplitude
e a coordenacao do proprio movimento.

Uma ocupacao, independente do tipo, da
hora, do lugar, da maneira de ser realizada,
individualmente ou em grupo, torna-se uma
atividade natural para melhorar a resisténcia
a fadiga, para tornar mais eficaz a execucao
de tarefa similar, para facilitar e aperfeicoar
a coordenacdo, para incentivar a mobilidade,
para perceber estimulos visuais, auditivos e
de atencao, mas fundamentalmente para es-
tabelecer uma relacdo de encontro consigo
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ou com o grupo de iguais.

A atividade ocupacional pode ser facilita-
da, em alguns casos, com o emprego util e
indispensavel de alguma ferramenta, equipa-
mento, aparelho ou instrumento, geralmen-
te aqueles usados na execucao ou confec-
cao de varios objetos, trabalhos, atividades
artisticas e/ou artesanais, e nas atividades
cotidianas.

E claro que todo movimento que estimula
as funcodes do corpo, de maneira e grau diver-
sos, torna-se muito Util, quase indispensa-
vel na prevencao da ferrugem que se acumu-
la e impede certos desempenhos psicofisicos
e comportamentais.

Ser ativo sem estresse, sem ansia, sem
cansar-se, antes evitando-os, sem chegar
ao esgotamento das capacidades fisico-emo-
cionais e mentais, podem verdadeiramente
constituir-se num meio de postergar ou re-
tardar as tensoes individuais.

Se for verdade, como creio, que a atividade
pode constituir-se numa terapia para os ve-
lhos, também pode e deve constituir-se num
habito especifico, peculiar, necessario, reco-
mendado e aconselhado para a prevencao e
cura de problemas de saude em todas as fa-
ses do envelhecimento e da vida. Como pre-
vencao, pode e deve ser praticada com bom
senso e, sobretudo, com grande disponibili-
dade por parte do interessado, de sua familia
e da comunidade.

[ 186 ] [ MEMORIALIDADES ] [ 7 £ 8 ] [ Jan-DEZ 2007 ]



ANTES QUE O CORPO ENFERRUJE
2. CoMo SE PODE SER ATIVO?

Esta pergunta escuto todas as vezes que

faco conferéncia, que dou aula sobre a tema-

tica, que converso com grupos onde insiro a

questao da corporeidade. Mui-

tas vezes esta pergunta é fei-

Talvez a prépria ta de b(?a f.é, pois se percebe o
. verdadeiro interesse das pesso-

pl‘egmga as preocupadas com a inativi-

se Ja 3 causa dade e o sedentarismo. Noutras
vezes esta pergunta esconde a

prinCipal de vontade de “ndo fazer nada” e
uma SiStemética de manter-se talvez em um pa-

ciente ocio.

Inatividade Percebi, ainda, a pergun-
ta sendo conseqUiéncia de um
quadro depressivo, ou apatico,

ou preguicoso. Talvez nao seja infreqiiente
que a propria preguica, adquirida ou habitu-
al, seja a causa principal de uma sistemati-
ca inatividade, porta de entrada da ferrugem
na maquina.

Quando se fala em tornar-se ativo, comum
€ também a idéia equivocada que se cons-
truiu sobre a idade da velhice, considerada
por alguns como a idade de absoluto repou-
so, onde certas pessoas preferem girar pela
casa, da manha a noite, recordando repeti-
tivamente a si mesmo e aos outros os varios
problemas fisicos e psiquicos da fase que es-
tao vivendo, as diversas razoes de desconten-
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tamento, mas sem colocar o minimo empenho
para realizar alguma coisa de construtiva, de
util, de coletiva, de prazerosa. Renunciam a
qualquer convite e iniciativa, preferem ser so-
fredores e “resmungoes” indiferentes, muitas
vezes sem se dar conta da verdadeira razao
de tudo aquilo que os circunda.

3. QUE ATIVIDADES PODEM SER SUGERIDAS A QUEM ESTA
ENVELHECENDO OU SE PREPARANDO?

Eu penso que qualquer
atividade, qualquer trabalho,

TOda atiVidade qualquer movimento € valido
fisica e psiquica e aconselhavel, porque pro-

, .. duzem efeito, pois toda ativi-
e sempre criativa dade fisica e psiquica é sem-
pre criativa, especialmente se
lhe atribuimos uma finalida-
de, um significado e um objetivo. Assim se

tornam validas e uteis todas as atividades.
Pela experiéncia adquirida no meu
mundo vivido, classifiquei as atividades
(Andrade, 1996 p.232), como validas e uteis,
em seis grupos: (1) as atividades domésticas,
(2) as artisticas, (3) as recreativas, (4) as cul-
turais, (9) as fisicas, e (6) as organizacionais.
A seguir apresentamos uma sugestao de ati-
vidades para se ter uma idéia do que praticar

em cada uma destas categorias.
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1. ATIVIDADES DOMESTICAS

e Vestir-se com autonomia, fazer a hi-
giene pessoal e medicar-se.

e Fazer trabalhos de conserto e manu-
tencao das coisas da casa.

¢ Reunir num caderno ou album as re-
ceitas da familia.

¢ Auxiliar nas atividades dos diferentes
membros da casa.

* Responsabilizar-se por alguma ativi-
dade externa como: ir a banco, merca-
do, padaria, lojas...

* Investigar suas raizes e socializar com
os membros da familia e amigos.

2. ATIVIDADES ARTISTICAS

e Aprender a tocar algum instrumento
musical, cantar em grupo.

e Entrar para um grupo de danca.
e Participar de grupo de teatro.

* Fazer artesanato para si, para comer-
cializar ou presentear familiares e
amigos.

* Dedicar-se a pintura, costura...

* Envolver-se com trabalho de deco-
racdo de ambientes para ocasides
particulares.

* Frequentar laboratorio de ceramica.

* Dedicar-se a fotografia, tanto reunin-
do e catalogando as suas como regis-
trando momentos especiais.
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3. ATIVIDADES RECREATIVAS

Participar de qualquer tipo de jogo
(ndo de azar e a dinheiro) é indicado:
carta, bingo, dama, xadrez, domino,
bocha,...

Completar palavras cruzadas.

Frequientar encontros e reunides de
Grupos de Convivéncia de Tercei-
ra Idade, de Diabéticos, de Hiperten-
sos..., tanto grupos de iguais como
intergeracionais.

Inserir-se em equipes de competicoes
e gincanas com prémios.

Ir ao cinema, teatro, espetaculos de
arte variados, ouvir musicas e cantar
letras de musicas de diversos estilos.

Visitar lugares turisticos de sua ci-
dade, museus e instituicées cultu-
rais ou folcloricas, tanto s6 como
acompanhado/a.

Participar da organizacdo de fes-

tas religiosas, familiares, historicas,
folcloricas.

4. ATIVIDADES CULTURAIS

Ser curioso e interessar-se por as-
suntos que intrigam ou fascinam,
por pessoas e fatos historicos que lhe
inspiram.

Assinar jornais, boletins e periédicos,
ou frequentar locais que possibilitam
sua leitura gratuita.

Usar o computador para comunica-
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cao, consultas on-line, e exploracao de
todo tipo de recurso que esta maqui-
na possibilita.

e Conversar sobre a historia e o folclo-
re locais.

e Matricular-se nos programas das
Universidades para a Terceira Idade.
Comparecer a palestras, a oficinas e
cursos rapidos. Estas atividades, além
de somarem ao aprendizado vitalicio,
oferecem oportunidade de conhecer
pessoas com interesses similares, au-
mentando o circulo social.

* Auxiliar os netos ou criancas amigas
nas tarefas escolares.

e Participar de manifestacoes cultu-
rais do bairro ou da cidade, de ativi-
dades propostas pela escola proxima
a sua casa, pela associacdo comuni-
taria, pelo sindicato, pela igreja, e de-
mais instituicdes da comunidade.

5. ATIVIDADES FISICAS

* Fazer caminhadas.
* Quando possivel andar de bicicleta.
* Praticar esporte, fazer natacao.

e Jogar bocha, bolao, e envolver-se em
todo tipo de jogo para o qual tiver
condicao.

e Ir a parques e pracas, observar o nas-
cer e o por do sol.
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6. ATIVIDADES ORGANIZACIONAIS

e Envolver-se com Conselho Comunita-
rio, diretoria de condominio, de sindi-
cato, de partido politico.

e Participar dos grupos que preparam
celebracoes como: Natal, Pascoa, Pa-
trono da Cidade, Semana da Patria,
procissoes, romarias,...

* Integrar-se a grupos que escrevem opi-
nando e sugerindo para os jornais lo-
cais, o jornalzinho do bairro/escolas/
condominio/sindicato.

e Auxiliar na organizacdao de biblio-
tecas municipais, comunitarias ou
institucionais.

e Participar de campanhas.
* Fazer algum trabalho voluntario.

Como se vé, sdo infinitas as possibilida-
des de desenferrujar a maquina. Ser ativo e
ocupado é mais que um meio e um modo de
criar alguma coisa de uma certa importancia,
antes € um modo de manter a possibilidade
de executar as acdes comuns e necessarias
as funcoes da vida.

Estas sugestoes podem tornar-se tera-
péuticas, baseadas na atividade segundo
o principio do exercicio psicofisico, pois € o
modo mais proximo e eficaz de reativacao fi-
sica porque podem envolver, com diversos
graus e doses, pessoas com diversos graus
de problemas, e porque (re)propde a execu-
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cao de atividades usuais da

vida diaria.
O COI‘pO Tanto a estimulacao fisica
. quanto a psiquica tém possi-
desenfel’l’UJadO bilidades concretas e gratifi-
: cantes com a satisfacao das
Valorlza’ a necessidades, com a ocupa-

personal idade cao do tempo livre, com o em-
e prep ara o ser penho em atividades criativas

€ as vezes comerciais.

para a reinsergé_o Muitas vezes se conside-
. ra a ocupacdo do tempo livre
no seu amblente como uma coisa marginal, er-
rada, nado saudavel. No en-
tanto, tenho visto por anos e
anos de envolvimento no trabalho com a ter-
ceira e quarta idade, que os resultados ob-
tidos comprovem que a ocupacao do tempo
€ um elemento e meio de cura, de qualida-
de de vida seguramente importante e as ve-
zes insubstituivel. Deveria, por esta razao,
ser considerado como suporte indispensavel
a longevidade.

O corpo desenferrujado, em movimento,
autonomo, valoriza a personalidade e prepa-
ra o ser para a reinsercdo no seu ambiente.
Na maioria das vezes, as pessoas que come-
caram a se movimentar agruparam os efeitos
do estimulo e da retomada que foram hipoti-
zados. Os efeitos mais positivos e evidentes
foram: recuperacao afetiva, estimulacdo in-
telectual, recuperacdo comportamental, so-
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ciabilidade, diminuicao da sensacdo de can-
saco, aumento da capacidade de atencéao e
concentracao, melhoramento da memoria
para certas funcoes, melhoramento da tole-
rancia a contrariedades e a frustracoes, di-
minuicao do nivel de irritabilidade, impacién-
cia e intolerancia, principalmente durante as
atividades, maior socializacdo, diminuicao da
inibicdo, apatia, do isolamento, adaptacao a
situacoes tidas anteriormente como dificeis.

O tipo de ocupacao nao importa, se € re-
alizado isoladamente ou em grupo, de curta
ou longa duracdo, o que importa € que este-
ja adequado a condicao individual do prati-
cante, a sua sensibilidade, ao seu equilibrio
emocional, e ao seu tipo de personalidade.

Como se pode observar duas ou trés ati-
vidades estdo interligadas de alguma forma,
muitas delas ja estdo sendo realizadas. Nes-
ta direcao Paster (2001 p.160) escreve que o
ideal € a consciéncia das vantagens de sua
realizacdao e que se perceba que sao fdceis,
pois a maioria pode se encaixar ja na roti-
na diaria, com a necessidade de bem poucos
ajustes.

As atividades também sao de efeito ime-
diato, porque se pode comecar a aumentar a
expectativa de vida hoje ainda.

Estas atividades aumentam a confianca,
uma vez que oS pequenos sucessos demons-
tram que se € capaz de enfrentar desafios
maiores. Indicam o progresso que se faz por-
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que as mudancas pequenas e incrementais
eventualmente se transformam
. . em uma grande mudanca.

E Importante E importante, também, in-
. . vestir numa paixao fazendo coi-
Investir numa sas que emocionam, motivam,
paiXéO, fazendo excitam, envolvam e acrescen-
. tam significado a vida. Reiniciar
Colsas que uma atividade que adorava, mas
emocion am que teve de ser abandonada.
Ter novos interesses que expan-
dam os horizontes, ser proativo
interagindo com as pessoas, pronunciando-
se antes, socorrendo alguém, perguntando
aquilo que quer saber, fazer um pouco mais
do que precisa, dividindo a riqueza que se €,
oferecendo servicos a pessoas que precisam
deles, oferecendo o tempo e os talentos a or-
ganizacoes que tém credibilidade (PASTER,

2001, p. 129).

Para que nossa maquina verdadeiramen-
te nao enferruje e funcione bem por muitos
anos, além destas atividades sugeridas nao
podemos esquecer de cultivar os sonhos, os
projetos para o futuro, de sentir-se engaja-
do e comprometido, mas, sobretudo praticar
uma religido e ter esperanca na vida e na fe-
licidade, pois uma longa jornada esta espe-
rando por nos.

Destas reflexdes, a conclusao que posso ti-
rar depois de muito observar o uso das ativi-
dades ocupacionais €, sem duivida nenhuma,
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positiva. Favoravel por conseguir a recupera-
cdo e a manutencao da saude psicofisica, e
por impedir o agravamento e deterioracao de
condicoes ja comprometidas.

Nao tive a intencao de indicar um progra-
ma revolucionario para manter em perfei-
to funcionamento a maquina humana, ape-
nas apresentei sugestoes de atividades que
valorizam a pessoa que envelhece em todas
as suas necessidades. Nao tive a intencao de
apresentar solucdes iguais para todos, nem
indicagoées comuns, pois € indispensavel que
cada um se eduque e (re)descubra o verda-
deiro significado da corporeidade, do porqué
vive e do onde anda com seu corpo, s6 assim
podera aceitar e viver prazerosamente a ida-
de da velhice.

Para compensar e impedir a ruptura do
equilibrio entre a corporeidade e a espiritua-
lidade e entre o ser e seu ambiente, é funda-
mental recuperar e redescobrir o corpo como
mediador com o ambiente, e a mente como
possibilidade e meio criativo e afetivo, que
torna-se “pessoa”.

O empenho de todas as geracoes deve-
ra ser (Paster, 2001 p.129) aquele de tor-
nar possivel a existéncia de cada um e remo-
ver as situacoes de sofrimento e humilhacao
que a “condicao de velho” ainda hoje pode
determinar.

Concluo afirmando que, para que estas
sugestoes possam transformar-se numa nor-
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ma rotineira e corretamente apropriadas pe-
las pessoas, faz-se necessario que a utili-
dade destas sugestdoes sejam reconhecidas.
Que sejam apropriados e incorporados no-
vos modos de vida, de ocupacao e movimen-
to, que eles sejam considerados e propostos
com a sua auténtica dignidade, enquanto as
mudancas dos habitos sdo possiveis, por-
que logo chegara o dia onde nao havera mais
nada para mudar.

Nao sei se consegui demonstrar a impor-
tancia da atividade para a corporeidade, para
a mente e para o espirito, mas sem precon-
ceitos, sem estereotipos, sem chavoes, pro-
curei refletir sobre a revisdo de uso para o
bom funcionamento de nossa maquina.

Caro leitor, pode ser que concorde comigo
quanto a idéia de que podemos fazer algo pela
nossa velhice e, sobretudo, quanto a idéia de
morrer jovem o mais tarde possivell Certa-
mente concordamos na vontade de sentirmo-
nos mais vivos e pelo maior tempo possivel.
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