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O mistério
do corpo

Antes da chegada de Sonia Braga a
vila Pagos de Ferreira, em Portugal, na
virada final da década de 1970, as mu-
lheres eram seres meio abstratos para
o menino Valter Hugo Mae, que se tor-
naria um dos maiores escritores por-
tugueses modernos. Havia um abis-
mo de roupas austeras o separando
das mulheres.

Hugo j4 havia escrito um belo de-
poimento sobre o impacto dos discos
da banda brasiliense Legido Urbana,

que atravessou o Oceano Atlantico
e eletrizou seu coracdo adolescente,
em Lisboa.

Entretanto, no livio de memé-
rias Contra mim (Biblioteca Azul), ele
faz uma evocacdo surpreendente de
outra conexao brasileira: o abalo que
representou a presenca da série televi-
siva Gabriela cravo e canela, estrelada
por Sonia Braga na sua vida. Sao tex-
tos curtos, mas densos de poesia: “De
stibito e certo modo, a 17 de maio de
1977, Sonia Braga inventou a mulher”,
escreve Hugo.

E continua: “Aquelas pessoas que
viamos com alguma suspei¢ao, admi-
rando sem saber como seriam debai-
xo0 das roupas severas, eram afinal de
sinuosas curvas, os peitos livres, o lado

farto das maes. Comentava-se por to-
daaparte acerca do perigo que chega-
va do Brasil.”

Nao estamos acostumados a ver
as telenovelas como obras revolucio-
ndrias. Mas a recep¢ao a uma obra de
arte é sempre imprevisivel e misterio-
sa. Sonia Braga, na pele morena de Ga-
briela, era, simultaneamente, a encar-
nacao da mulher e da liberdade, para
Hugo: “Ela era as mulheres do mundo
inteiro. Primeira coisa que eu soube do
Brasil: ao menos ali, as mulheres exis-
tiam todos os dias. Nao eram hip6te-
ses aventadas por quem tinha cabelo
comprido, voz mais aguda, os dedos
finos, sempre confinadas em tarefas
de cozinha”.

Ao assistir a telenovela, Valter Hugo

mudou a imagem que tinha sobre o
Brasil e sobre as mulheres. Sonia Bra-
ga revelava que as mulheres pode-
riam ter um uso diferente. “Elas ser-
viam para si mesmas, sem sequer se-
rem entendidas pelas outras pessoas,
sem serem entendidas pelos homens.”
Na vila existia Marisol, irma de Hu-
go, que considerava mais bonita do
que Sonia. Talvez ela fosse mais felizno
Brasil, pensava Hugo. “Que desperdi-
cio que fosse mais bonita do que a So-
nia Braga numa terra coberta de rou-
pas como era a de Pacos de Ferreira.”
Mas, além de alterar a visdo sobre 0
Brasil e sobre a mulher, a aparicao de
Sonia Braga/Gabriela teve, na sequén-
cia, um efeito ainda mais arrebatador:
a descoberta do mistério do prazer no

proéprio corpo. Hugo mais sonhava do
que via Gabriela. O refrao da famosa
trilha da novela ressoou fundo: “Para
justificar o que nos era incondicional
dizfamos: eu nasci assim. Dava para
abordar a naturalidade de muito peca-
do ou pensamento de perigo”.

As experimentacoes com 0 COrpo
revelariam para Hugo que a espiritua-
lidade poderia ser mais fisica. Deus
nao inventaria a natureza e, em segui-
da, a consideraria errada e a humilha-
ria com o pecado. O corpo também era
um territério do sagrado: “E erraria ja-
mais por cumprir meu corpo. Meu cor-
po seguia tdo sagrado que ele produzia
a prépria alegria. Eu pensei. Em cada
pessoa Deus deixa o mistério da ale-
gria propria’.

QUALIDADE DE VIDA / Da hidroginastica a musculacdo nao faltam opcées de exercicios fisicos para pessoas da
terceira idade. Uma rotina ativa em grupos de convivéncia afugenta a solidao e contribui para a salde fisica e mental

Movimentar para envelhecer bem

» LETICIA MOUHAMAD

ao € segredo que praticar

exercicios fisicos garante

uma série de beneficios a

satde fisica e mental. Na
terceira idade, entdo, essa necessi-
dade se multiplica, visto que uma
boa rotina de atividades promo-
ve longevidade e retarda ou evita
o aparecimento de doencas, po-
dendo até diminuir o consumo de
medicamentos. Caminhada, trei-
namento funcional, natacdo, hi-
drogindstica, musculacdo e pila-
tes sao as modalidades mais reco-
mendadas pelos especialistas para
esse publico.

Segundo a gerontéloga Franci-
ne Golghetto Casemiro, incorpo-
rar atividades fisicas ao dia a diade
pessoas idosas, mesmo que de for-
mamoderada, tem impacto signifi-
cativo na qualidade de vida. Entre
os beneficios, estdo a melhora da
satide cardiovascular e 6ssea; 0 au-
mento da forca muscular, do equi-
librio e da flexibilidade; a preven-
cdo de quedas; o controle de peso;
amelhora dasatide mental e do so-
no; areducao do risco de deméncia
e 0 aumento da longevidade.

A depender da condicdo e me-
diante orientagdo médica, € possi-
vel reduzir a quantidade de remé-
dios. “A atividade fisica pode auxi-
liar naregulacdo da pressao arterial,
permitindo a diminuicao da dosa-
gem de medicamentos anti-hiper-
tensivos ou, em alguns casos, a des-
continuacao total deste uso’, expli-
cou a especialista, também profes-
sora do programa de pds-gradua-
¢do em gerontologia na Universida-
de Catdlica de Brasilia (UCB). Para
diabéticos, o exercicio ajuda a me-
lhorar a sensibilidade a insulina e
a controlar os niveis de glicose no
sangue, freando a necessidade de
antidiabéticos, como metformina.

Mais disposicao

Ha mais de dois anos, Eurides
Paulino, 76 anos, comparece as
aulas de hidrogindstica do Servico
Social do Comércio do Distrito Fe-
deral (Sesc-DF), pelo menos uma
vez por semana. Acompanhada de
mais 13 colegas, ela tem encarado
o frio deste inverno para garantir
o exercicio do dia na unidade de
Taguatinga Sul. Maior disposicao,
relaxamento e diminuicao de do-
res sdo, para ela, os principais be-
neficios da pratica.

“J4 fiz outras modalidades, co-
mo pilates e gindstica, mas essa (hi-
drogindstica) foi a que mais gostei.
Embaixo da 4gua, nao sinto dores
nojoelho”, disse aaposentada, que
costumava sofrer com artrose. “Me
sinto muito bem, tanto que chego
em casa ‘morrendo’ de fome e con-
sigo me alimentar melhor”, acres-
centou aidosa, enquanto se apoia-
va em duas boias espaguetes.

Maior seguranca e mais auto-
nomia sdo, para o educador fisico
Mério Marcio Cerqueira, resultados
dareducio das dores e do aumento
de energia durante os exercicios. O
profissional lembrou, porém, que é
preciso tomar alguns cuidados an-
tes de iniciar qualquer atividade. “O
idoso deve realizar uma avaliacio
médica e fisicana hora de escolher
qualquer esporte”, recomendou.

Fotos: Ed Alves/CB/DA.Press
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Luzia Alves (na frente) e as amigas Lucimar Gomes (E), Laice Monteiro e Maria Pereira integram o Grupo Mais Vividos

Além disso, é importante estar
acompanhado de um profissional
de educacdo fisicana prescricao do
treinamento, manter-se bem hidra-
tado, utilizar roupas adequadas e
calcados confortdveis no momen-
to dos exercicios.

Busca pelo bem-estar

Também pelo Sesc, a pensio-
nista Luzia Alves, 71, tomou co-
nhecimento do Grupo Mais Vividos
(GMV), que visa promover qualida-
dedevidae estimular a autonomia,
0 protagonismo e 0 empoderamen-
to da pessoa idosa, mediante prati-
cas socioeducativas, ltidicas e inte-
rativas. Larisse Gomes, educadora

fisica e especialista em atividades
para a terceira idade, explicou que
todos os meses sdo levados diferen-
tes temas e oficinas para o grupo
que, somente em Taguatinga Sul,
conta com 192 participantes.
“Temos oficinas de mem©ria, jo-
gos e artesanato; trabalhamos com
a prevencdo de quedas, trazemos
especialistas para conversar sobre
assuntos diversos, como sexualida-
de, e promovemos atividades fisicas,
como danga, natacao e ciclismo’,
enumerou. No primeiro semestre
deste ano, os integrantes do GMV
aprenderam a andar de bicicleta,
dentro do projeto ciclovivéncias.
Luzia foi uma das aprendizes
do pedal. “Sempre quis aprender

aandar de bicicleta, mas nunca ti-
ve a oportunidade, pois nem mi-
nha mae nem meu marido permi-
tiam. Estou progredindo aos pou-
cos, por isso, ainda dependo das
rodinhas. Mesmo assim, tenho me
sentido mais confiante”, contou.
Além de desenvolver maior resis-
téncia e ter mais animo, Luzia fez
grandes amizades no GMV. “Consi-
go me distrair, sabe? Gosto de con-
versar e de participar das confra-
ternizagdes.” Com as pedaladas, a
idosa tem garantido o bem-estar.
A manutencdo da satide men-
tal é, portanto, mais uma conse-
quéncia da prética de exercicios
fisicos na terceira idade. “Nao po-
demos esquecer a importancia

da integracdo social que ocorre
em ambientes como academias
e centros de atividades para ido-
sos. Esses espagos promovem a
criacdo de lagos e redes de apoio,
fortalecendo o sentimento de per-
tencimento, combatendo a soli-
dao e proporcionando uma qua-
lidade de vida melhor”, ressaltou
Juliana Gebrim, psicéloga-clinica
eneuropsicéloga pelo Instituto de
Psicologia Aplicada e Formacao
de Portugal (Ipaf).

Para participar do Grupo Mais Vi-
vidos, do Sesc, basta comparecer a
uma das setes unidades disponi-
veis (504 Sul, 913 Sul, Ceilandia, Ga-
ma, Guard, Taguatinga Norte e Ta-
guatinga Sul) para fazer a inscrigao.
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Outras atividades

» Capoterapia: vertente da
capoeira voltada para idosos.
Néo requer muito esforco fisico,
mas recupera a agilidade e
melhora o0 humor e o sono. As
atividades ocorrem as tercas e
quintas-feiras na Unidade Basica
de Salde 2 (UBS 2) de Santa
Maria, as 7h30;

» Programa Bombeiro
Amigo: acao social que
oferece a pessoas da terceira
idade diferentes atividades
na drea educativa, esportiva,
cultural, recreativa e de
convivéncia. Estao inclusas
natacdo, hidroginastica e danca.
Os encontros ocorrem nas
unidades do Corpo de Bombeiros
de Ceildndia, Samambaia,
Gama, Guard, Brazlandia
e Sao Sebastiao;

Prevencao

» ldosos em Movimento:
grupo promove atividades
de meditacao, capoterapia,
musicoterapia, danca,
fisioterapia, passeios e
caminhadas. A reuniao ocorre
as segundas, quartas e sextas-
feiras, das 7h30 as 8h30,
na UBS 7 de Taguatinga;

» Circuito Multissetorial de
Prevencéo de Quedas: atividades
de estimulo a capacidades
fisicas e mentais, realizadas
semanalmente no Areal,
em Aguas Claras. Os encontros
5o gratuitos e abertos
a comunidade.




