Fitness & nufricdo

Corpo e
mente

em dio

Na terceira idade, predomina a maxima
de que se manter ativo é o melhor
remédio, inclusive, para a saGde mental.

Estar em movimento ajuda na autonomia
e integra tratamentos contra depressdo

POR GIOVANNA FISCHBORN

II vando me exercito, melhoro o
humor e ganho uma energia
Qvi‘rol." Aos 85 anos, Dulcirley
Ribeiro Borges, apelidada de

Dulci, diz encontrar, na atividade fisica, a ale-
gria de viver. A aposentada tem uma semana
cheia. Faz hidrobike, pilates e danca. Além de
melhorar o corpo e prevenir complicacées, cul-
tiva amizades. “Busco conhecer, cumprimentar
e conversar com todos”, conta.

Educador fisico especialista no publico
dos 60+, Jodo Luis Martins da Silva afirma
que, nessa fase, vencer o sedentarismo é
tdo importante quanto ter companhia, tro-
cas e estar bem com vocé mesmo. Como
mostra Dulci, a vivéncia é fundamental. “O
ideal é reunir trabalho de fortalecimento
e socializacdo. Nas aulas coletivas, deixar
um tempo para os alunos se conhecerem e
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Com a chegada dos 60 anos,

o corpo fica mais suscetivel

. a perda de misculos, dai a
importancia de fortalecé-los

conversarem. Tanto é que, com esse incen-
tivo, eles vdo se expondo mais, se apoiam
e marcam programas para fora das aulas”,
observa o professor.

Com a chegada dos 60 anos, o organismo
fica suscetivel & sarcopenia (perda progres-
siva de musculos) e fragilidade éssea, que
dificultam a mobilidade. E comum, junto a
tantos acontecimentos da vida — aposen-
tadoria e perda de familiares —, o idoso se
“encolher”. Acontece que os efeitos naturais
do envelhecimento podem ser agravados,
dependendo do estilo de vida.

Por isso, professores e colegas servem de
motivagdo. “Manter-se em movimento é uma
necessidade bdsica. E, quando se fala em pre-
vencdo, ela se estende para fatores psicoldgicos,
comportamentais e cognitivos, tdo importantes
para a longevidade”, aponta.

Os hormédnios do exercicio, liberados
durante a prética, melhoram o bem-es-
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tar e, principalmente quando hé interacéo
social mais rica, afastam quadros depressi-
vos. “ldosos ativos regularmente apresen-
tam menos casos depressivos e, no geral, se
sentem mais inseridos socialmente, porque
interagem com a mesma faixa etdria ou com
grupos que tém patologias e objetivos pare-
cidos”, explica Karine Costa, personal trainer
da Premiere Training Gym e especialista em
treinamento com idosos.

Facilitar tarefas bdsicas, como se alimen-
tar e se vestir sozinho, é uma das funcoes
principais da atividade fisica para esse
publico, segundo Karine. Para tal, o foco
dos movimentos costuma ser equilibrio e
prevencdo de quedas. Assim, menores sdo
as chances de quebra de ossos e proble-
mas articulares. Resultado: a pessoa ganha
muito em independéncia e autoestima, por-
que, agora, consegue se virar sem depen-
der tanto de terceiros.




