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A velhice é um processo fisioldgico
que ndo ocorre necessariamente para-
lelo & idade cronoldgica, apresentando
considerdvel variacao individual. Pode-
se dizer que o envelhecimento ndo é
apenas um processo fisico, mas um pro-
cesso individual com amplas variagdes.
O envelhecimento é considerado o pe-
riodo em que todos entram na terceira
idade; portanto é uma fase normal do
ser humano. O que caracteriza a velhi-
ce é a perda dos ideais da juventude, a
dessintonizacéo com a mentalidade do
tempo, o desinteresse pelo cotidiano, a
perda do humor, a desconfianca no fu-
turo e o desamor ao trabalho. O enve-
lhecimento vem acompanhado de véri-
os efeitos em todos os sistemas orgéni-
cos que, de algum modo, diminuem a
aptiddo e a performance fisica.

Esses efeitos podem ser antecipa-
dos ou adiados nas pessoas porque
sofrem interferéncias de fatores indivi-
duais, hereditdrios, sociais e ambientais.
Imprevistos e hdbitos de vida sdo fato-
res que interferem de maneira signifi-
cativa no processo de envelhecimento.
Sendo assim, qualquer individuo pode
se sentir velho aos trinta anos e jovem
aos oitenta, dependendo desses fato-
res e de sua forca de vontade em rela-
c¢do aos senfimentos.

Para HAYFLICK (1996)', o envelhe-
cimento nGo é mera passagem do tem-
po. E a manifestacdo de eventos biolégi-
cos que ocorrem ao longo de um perio-
do. Nao existe uma definicdo perfeita
para o envelhecimento mas, como ocor-
re com o amor e a beleza, as pessoas o
reconhecem quando o sentem ou o véem.

* Coordenadora do Projeto de Extensdo Universitdria “Atividades na Terceira Idade”, Departamento de Educacéo
Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto, MG. E-mail: dmhamer@deefi.ufop.br/denyse@feop.com.br.
"' HAYFLICK, L. Como e Porque Envelhecemos. Trad. Ana Beatriz Rodrigues e Prescila Martins Celeste. Rio de

Janeiro: Campus, 1996. 306p
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A velhice, portanto, tem de ser ana-
lisada ndo somente como um fator bio-
l6gico, mas também como um fato cul-
tural, como uma totalidade onde o bio-
l6gico estd presente, levando-se em con-
ta, pois, o cultural. Ela pode ser vivida e
pensada das mais variadas formas e nas
mais diferentes sociedades.

A intencdo de cada um é ser ativo
até a morte. Levando-se em conta que
o processo de envelhecimento comeca
aos trinta anos, dois tercos da vida sGo
vividos na velhice, |G que a expectativa
de vida estd aumentando.

Mas o que é envelhecer? Envelhe-
cer é fer perdas de funcées. E morte de
células que compdem os sistemas, que
compdem o organismo. Mas as funcdes
vé@o diminuindo e ndo se tem percepcdo
dessa perda. S6 se percebe esse proces-
so quando algum distdrbio acontece,
como, por exemplo, um mal cardiaco,
diabetes ou os efeitos da presséo alta.
EntGo, esses sdo pontos que vGo mos-
trando que alteragdes foram acontecen-
do, porém podem ndo ser perdas e da-
nos. E uma fase natural da existéncia,
com possiveis renovacdes, mudancas e
realizacdes. Mas como ocorrem essas al-
teracdes?¢ O corpo é um grande sistema
composto de diferentes outros sistemas.
Os declinios funcionais mais evidentes
sdo observados na capacidade de tra-
balho, no débito cardiaco, na freqién-
cia cardiaca, na pressdo sanguinea, na
respirac@o, no metabolismo basal, na

musculatura, na conducdo nervosa, na
flexibilidade, nos ossos e na dgua cor-
poral total.

Dr. HUET, da Sociedade de Antro-
pologia, demonstrou que o organismo
é um “mosaico” de idades. Cada 6r-
gdo envelhece no seu préprio ritmo, in-
dependente do resto do organismo:
“alguém de sessenta anos pode ter um
coracdo de quarenta, pulmées de trin-
ta, 6rgdos sexuais de vinte e rins de se-
tenta, mais ainda, pode ter um otimis-
mo de vinte e cinco anos, ou um pessi-
mismo de oitenta”.

Sendo assim, é preciso considerar a
atividade fisica como elemento transfor-
mador de todo esse processo, como um
procedimento que beneficia considera-
velmente a satde do idoso. A pratica do
exercicio fisico regular é fundamental
nessa época da vida, pois propicia abun-
dantemente efeitos benéficos em nivel
anfropométrico, neuromuscular, metabé-
lico e psicolégico, o que, além de atuar
na prevencéo e no tratamento das do-
encas préprias da idade, melhora signi-
ficativamente a independéncia, a auto-
nomia e, portanto, a qualidade de vida
do idoso.

A Universidade, como produtora do
saber, é indiscutivelmente co-responsa-
vel pelo aumento da expectativa de vida.
Portanto, ndo pode se omitir do com-
promisso com a qualidade de vida e do
comprometimento com o aumento da
qualidade do tempo livre.
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No pensamento de SEVERINO
(1992)?, é a partir dessa exigéncia que
se pode compreender a importancia da
escola para a construcdo da cidadania.
Com efeito, para que a pratica educativa
seja uma prdxis é preciso que ela se dé
no édmbito de um projeto. A escola é o
lugar institucional de um projeto educa-
cional. Isso quer dizer que ela deve se
instaurar como espaco-tempo, instdncia
social que sirva de base mediadora e
articuladora de outros dois projetos que
envolvem o agir humano: de um lado, o
projeto politico da sociedade e, de ou-
tro, o projeto pessoal dos sujeitos envol-
vidos na educacdo.

J& hé nove anos venho desenvolven-
do um trabalho com idosos em nossa
comunidade. Hoje posso afirmar, com
certeza, que através dele me realizei pes-
soal e profissionalmente. E 16gico que é
muito mais dificil efetud-lo: os obstécu-
los sGo muitos, as cobrancas também, a
falta de condicées, um desafio. Porém,
traz um retorno tGo grande que esses
detalhes ficam em segundo plano.

E com essa experiéncia posso dizer
que realmente o idoso se transforma
quando passa a participar de atividades
orientadas com o objetivo de fazé-lo se
encontrar como ser humano. A velhice,
como a adolescéncia, tem sentimentos,
aspiragdes e pensamentos préprios, e

seus aspectos psicoldgicos sdo tdo im-
portantes e considerdveis quanto os bi-
olégicos. A néGo-participacdo em proje-
tos direcionados torna o idoso como um
“labuti que se esconde em sua prdpria
carapaca”.

Comecei com uma turma de ginds-
fica com trinta alunos. A medida que as
aulas iam acontecendo eles comentavam
com os outros, e a procura pelo traba-
lho se tornava maior: hoje sdo duzen-
tos; e de uma aula de gindstica esten-
deu-se para um leque de 13 (treze) ati-
vidades. Nés, educadores, ndo podemos
nos ater simplesmente a uma parte.
Estamos trabalhando com gente que tem
corpo, alma e espirito. E uma parte se
completa com outra e forma um ser-no-
mundo: inteiro, com sonhos, ideais, frus-
tracdes, expectativas, esperancas... ai
vem a responsabilidade.

Sabemos que os idosos sGo elemen-
tos fundamentais no meio social, pois se
integram na formacao de agente de in-
formacao mediante a familia e rodas de
amigos. Portanto, buscamos seu cresci-
mento pessoal através de palestras que
discutam assuntos do dia-a-dia: aposen-
tadoria, relacdes, valores, ética, doen-
cas relacionadas ao envelhecimento
(menopausa, andropausa, osteoporose,
hipertensdo, diabetes). Outro fator po-
sitivo foi ter iniciado um trabalho visi-

2 SEVERINO, A. J. ; MARTINS, J. S. Sociedade Civil e Educag@o. Campinas, SP: Papirus, CEDES/SP:ANDE-ANPED,

1992, 233p.
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tando nossa cidade. Conhecida e admi-
rada pelo mundo todo, nosso povo, po-
rém, ndo teve a curiosidade de visitd-la
como os turistas. Ent@o, iniciamos um
trabalho integrado & Secretaria Munici-
pal de Turismo, que nos cedeu um guia.
Preparamos os rotfeiros e passamos por
todos os pontos: igrejas, chafarizes,
museus efc. E em cada visita uma des-
coberta, uma interacéo maior. Ficavam
admirados: como puderam néo ter co-
nhecido, até aquele dia, tanta coisa que
ignoravam existir na cidade em que nas-
ceram! O pico do ltacolom... achavam
que eu era doida em querer que aque-
les “velhos” partilhassem tal loucura; mas
nada tdo encantador. S6 quem faz essa
aventura pode comentar como a natu-
reza nos foi presenteadal Alguns ofegan-
tes, outros deslumbrados, todos se sen-
tiram criancas, tamanha a maravilha.
Depois veio a busca pela vivéncia
de nossos vizinhos: os distritos. Como
viviam, qual a cultura, folclore, meio de
subsisténcia etc. Vocés ndo avaliam
como foi enriquecedor! Hoje transpu-
semos nossos limites e estendemos nos-
sas jornadas para Caldas Novas,
Grussai, Pirapora, Praia Formosa, entre
tantos outros lugares que sao verdadei-
ros paraisos para aqueles que até entdo
ndo tiveram esta oportunidade. Com
seus setenta/oitenta anos estdo desbra-
vando lugares antes nunca imaginados.
Outra atividade fundamental para o
grupo foi o trabalho desenvolvido pela
coordenadora da drea pedagdgica do
Museu da Inconfidéncia, Bete Salgado.

Um curso sobre memoria e preservacao
que resultou na criagdo de um livro e de
uma exposicéo sob o tema “Objetos
contam Histérias”. Aqui o idoso reviveu
seu passado glorioso e teve a oportuni-
dade de avaliar como sua vida foi pro-
dutiva: constituiv familia, teve um em-
prego digno, transpds desafios, rompeu
barreiras e agora tem um mundo a ser
descoberto, através da participacdo de
um grupo que o auxilia na busca de sua
identidade. Estamos nos preparando para
a elaboracéo de outro livro, a ser lanca-
do nos 10 anos do projeto, com o titulo
provisério: “O meu amigo do peito”.

Agora, nosso desafio maior vem com
o curso de alfabetizacdo. Uma vitéria
que s6 foi possivel porque a professora
aposentada Alice Prisca Ferreira, aluna
do projeto, se propds como voluntdria
para cumprir tal tarefa. Pessoas com ses-
senta e oito, setenta anos, buscando uma
luz no fim do tUnel; num mundo cada
vez mais tecnoldgico, na era dos com-
putadores, dos e-mails, telefones celu-
lares, pessoas freqientam uma universi-
dade e ndo sabem ainda ler e escrever!
Chegam acabrunhados, com a
sacolinha de plastico contendo o cader-
no e o ldpis, ansiosos na busca da des-
coberta do b- a-bé.

Outro fator social importante é a
adaptacdo desse idoso ao esporte. Pes-
soas que nunca usaram maid desfilan-
do na piscina para uma aula de
hidroginéstica ou tomando caldo nas
dguas do mar, como se ndo fosse com
elas. O medo nessas horas é preocupante
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para quem se responsabiliza por elas. Ou
entdo, os maltratos da artrose, as maos
inchadas e doloridas no inicio da apren-
dizagem do voleibol néo interferem no
avanco do treino. Como criancas, bri-
gam, discutem e saem da quadra con-
trariados porque o time perdeu. Limite
nessas horas é detalhe que eles ndo que-
rem saber. Tudo isso é sinal de vida, e eles
valorizam e freqlentam o Departamento,
rofineiramente. As vezes brincamos com
um ou outro dizendo-lhes que sé lhes fal-
ta trazer o colché@o para se instalarem de-
finitvamente no Departamento.

A partir da prética da gindstica e do
interesse das pessoas, a criacdo de um
projeto acabou se traduzindo em
criatividade, espontaneidade, lucidez,
cultura, arte e convivéncia, envolvendo,
dentre outros elementos de construcégo
biopsicossocial, o jogo, o encontro e o
movimento.

Mesmo com todas as dificuldades,
a velhice deve ser encarada ndo como
o comeco do fim, mas como um perio-
do de transformacdes. O envelhecimento
ndo pode ser encarado como prendn-
cio da morte e sim como uma nova fase
da vida: mais rica, menos atribulada; um
momento em que as respostas ndo vém
do vigor fisico, mas do aprimoramento
da sensibilidade.

Montou-se, portanto, esse projeto de
extens@o universitéria. O objetivo é a
melhoria da qualidade de vida desses
idosos, através de sua participacdo em
atividades biopsicossociais, de modo a
poder contribuir com o seu crescimento

como ser humano, dando-lhes atencao,
ocupando aos poucos seu tempo livre,
de forma que eles préprios ndo se sin-
tam sufocados; que aos poucos eles se
entrosem nas atividades, ampliem o cir-
culo de amizades, valorizem o que es-
tdo fazendo e monitorem seu novo esti-
lo de vida para prevencdo da sua sau-
de. Tudo muito simples, com bastante
criatividade, porém com muita motiva-
cao. E os resultados estdo sendo colhi-
dos a cada passo. Tanto é que o grupo
manifestou interesse em néo entrar de
férias em julho. E um sinal de que as
coisas tém andado no caminho certo.
Se pararmos para pensar porque isso
acontece, poderemos avaliar varios as-
pectos: quando a pessoa envelhece e/
ou aposenta ela é discriminada pela so-
ciedade, a comecar pela prépria fami-
lia. Ocorre um conflito de geracdes de-
vido & falta de didlogo. Em funcéo da
situacdo financeira, os idosos acabam
tendo de morar com os filhos, pois hoje
a sua pensdo ou aposentadoria é que
vai complementar a renda familiar. E
normalmente ndo existe a oferta de um
trabalho especifico voltado para esse
grupo na comunidade. Dessa forma ele
se vé “trancafiado” em casa, tendo como
companhia a televisdo que, nos dias de
hoje, nGo tem uma programac@o
satisfatéria; com isso, ele sente que a
vida parou. Perdem-se contatos, os dias
parecem ndo acabar, sentem-se solité-
rios, comecam a ficar hipocondriacos,
ou podem apresentar o que se chama
irritabilidade por baixo estresse, o que
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significa que tém pouco desafio pela
frente, passando a criar problemas para
resolvé-los.

Nao hé divida de que o caminho que
leva & melhor qualidade de vida passa
pela aprendizagem e pela troca constan-
te de informacdes. E tudo demonstra, de
modo convincente, como os efeitos da
educacdo sdo altamente positivos para a
acdo preventiva, evitando processos sub-
jetivos vividos negativamente na velhice,

assim como os desequilibrios do bem-
estar fisico, social e psiquico.

A Universidade Federal de Ouro Pre-
to mostra que é possivel contribuir com
a melhoria da qualidade de vida da co-
munidade na qual se esté inserida, por
meio de um trabalho de extensdo uni-
versitéria, com a participacéo efetiva dos
idosos em atividades biopsicossociais
voltadas especialmente para a preven-
cdo de doencas.
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