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Avida em
MOVIMento

E nesse cendrio de nova visGo sobre o envelheci-
mento que politicas publicas tém ganhado relevancia
ao oferecer espacos concretos para que essa frans-
formacdo aconteca. Um exemplo ¢ o programa Viver
60+, da Secretaria de Justica e Cidadania do Distrito
Federal, que promove o envelhecimento ativo por
meio de atividades de saude, educacdo e lazer.

F o caso de Maria Eunice Vasconcelos, de 72
anos. Anfes de enfrar no projeto, a rotina dela era
marcada por limitacées fisicas. "A minha rofina anfes
de eu ir para o Viver 60+, era ir para o HUB. Eu esta-
va doente, fiquei infernada, ndo andava, ndo falava,
ndo tinha equilibrio”, relata.

A recuperacdo foi lenta e cheia de desafios. “Eu
usava duas bengalas e, quando ia para a fisioterapia,
sempre finha que ir com uma pessoa comigo.” Durante
cinco anos, pouco mudou. Até que surgiu a indica-
cdo da médica que cuidava de Maria Eunice para
o programa. Mesmo sem saber exatamente o que
encontraria, ela decidiu fentar.

"Quando eu cheguei 18, estava andando s6 com
uma bengala. Bem devagarinho, fui, sentei na cadeira
e fiquei observando aquele movimento, aquela danca.
Entdo, eu disse: ‘Gente, eu vou entrar nesse proje-
t0."” O comeco foi timido, respeitando seus préprios
limites. Com o incentivo dos professores e organiza-
dores do projefo, ela comecou a se exercitar, e os
resultados vieram. "“Quando foi no terceiro més, ndo
usei mais bengala.”

A mudanca foi além da mobilidade. Ela recon-
quistou autonomia e autoestima. “"Eu ndo arrumava as
coisas, a minha cabeca doia muito”, explica Maria
Eunice. "Hoje, sou uma dancarina de zumba”, acres-
centa em tom de celebracéo.

Mais do que afividade fisica, o programa frouxe
pertencimento. “Eu ndo tinha muita amizade, percebo
isso agora”, diz. A transformacdo também aparece na
forma como ela se vé. "Eu tenho 72 anos, mas me sinto
como uma senhora de 60, 50 anos.”

Para a subsecretdria de Politicas para o Idoso,
Dolores Ferreira, a prética de afividades fisicas e sociais
tem impacto direto na forma como o envelhecimento
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é percebido. Entre os principais efeitos estdo a melhora
da autonomia, a prevencéo de doencas, a reducdo de
quedas e o fortalecimento da sadde mental. Além disso,
essas afividades ajudam a romper estigmas. Ao se man-
terem afivos, os idosos deixam de enxergar a velhice
como limitacdo e passam a associd-la a movimento,
aprendizado e independéncia.

Mais do que uma agenda de atividades, o progra-
ma se fornou uma politica estruturada de cuidado com
a populacdo idosa. “O Viver 60+ é mais do que um
programa, ¢ uma politica publica que garante digni-
dade, autonomia e qualidade de vida para a pessoa
idosa no Distrito Federal. Ao institucionalizd-lo, asse-
guramos que esse cuidado seja confinuo e alcance
cada vez mais pessoas”’, afirmou Marcela Passamani,
secretéria de Justica e Cidadania do DF.

Superar obstaculos
e se desafiar

Com uma rofina ativa, Gina Lapertosa, 64, encontrou
no crossfit uma forma de seguir em movimento e se desa-
fiar diariamente. Apaixonada por afividade fisica desde
a infancia, cresceu em um ambiente em que o movi-
mento fazia parte da rofina, incentivada pelos pais a
praficar esportes e experimentar diferentes modalidades.
Ao longo da vida, manteve esse vinculo com o corpo em
movimento e, |& adulta, encontrou na nafacdo um espa-
co de pertencimento, chegando a competir como atleta
master e participar de viagens e campeonatos.

Durante esse periodo, Gina foi afingida por um carro,
sofreu uma fratura exposta no pé e precisou passar por
cirurgias, incluindo a colocacéo de pinos e placas, além
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de enfrentar meses sem poder apoiar o pé no chéo.
O processo de recuperacdo foi longo e exigiv uma
nova infervencdo cirlrgica, o que fornou o reforno as
atividades fisicas incerfo. A expectativa era voltar para
a natacdo, mas o caminho acabou sendo outro.

Foi a partir do incentivo da filha que surgiu o con-

tato com o crossfit, modalidade que até entdo era
desconhecida para ela. A primeira afividade aconte-
ceu aos 55 anos, de forma despretensiosa, mas rapi-
damente se fransformou em uma descoberta decisiva.
"Eu fui para ver como era e nunca mais sai”, conta. O
ambiente coletivo, o dinamismo dos treinos e os desa-
fios diarios despertaram um novo inferesse e deram
inicio a uma jorada que j& dura quase uma década.

Na época, Gina fambém enfrentava os efeitos do
climatério, como insénia, fraqueza e perda de massa
muscular, o que fornava a prdtica ainda mais desafia-
dora. Foi justfamente nesse contexto que o crossfit se
tornou um aliado importante. Com freinos progressivos,
adaptacdo de cargas e acompanhamento, ela come-
cou a recuperar a forca, melhorar o condicionamento
fisico e perceber mudancas significativas no préprio
corpo. "Eu comecei com tudo adaptado, com peso
leve, e fui evoluindo aos poucos. A técnica, a forca
e a resisténcia vao chegando com o fempo”, explica.

Mais do que ganhos fisicos, a transformacdo tam-
bém foi inferna. Ao longo do processo, Gina passou
a se reconhecer como uma pessoa capaz, afiva e em
consfante evolucdo. “Vocé se sente forte, capaz, per-
cebe que ainda consegue fazer as coisas. Que a vida
ndo escapou”, resume. A prdtica esportiva passou a
ser, para ela, ndo apenas uma rofina, mas uma forma
de reafirmar autonomia e vitalidade.



