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Papel do grupo de ginastica no processo do envelhecimento

Denise Azevedo Magalhaes Silva

autoestima, e quebra o isolamento a partir das trocas de experiéncias,

de conhecimentos e dos vinculos de amizade que se estabelecem,
auxiliando a adaptacédo e conferindo novo sentido a vida. Nos grupos com os
quais trabalho verifico que os individuos passam a ter melhora na autoestima e
autoconfianga. Nao negam a velhice, pelo contrario, a assumem, ficam mais
desinibidos, espontaneos, criativos, com sentimento de felicidade e saude. E
sobre minha prética que refletirei nesta reflexao.

Ocontato grupal desenvolve a sociabilidade, a criatividade e a

O envelhecimento € estagio vital e natural do ser humano, no qual ocorrem
mudancas fisicas, psiquicas e sociais proprias a cada individuo e, como afirma
Chopra (2012: 106): Envolve toda uma dedicacdo de si proprio todos os dias,
onde a medicina pode ajudar, mas nao substituir a atitude de cada um perante
essa elapa da vida’. Atitude que depende Unica e exclusivamente da
disposicao interior de cada individuo.

Mas como nao desanimar e continuar
vivendo com entusiasmo quando
acontecem o afastamento da vida
produtiva, a diminuicdo do vigor fisico,
a discriminagdo social, a soliddo pela
perda do companheiro(a) e tantos
outros percalgos que somados passam
a afligir os que envelhecem?

Para Lorda (2001), a palavra-chave é
“adaptacdo”. Ele afirma que a
adaptacdo €& processo ativo em |
diversas situacées da vida, sendo
poucos aqueles que se negam a se
adaptar a mudancas em diversas
circunstancias da vida. Por outro lado,
salienta que as mudancgas profundas
que ocorrem quando envelhecemos
fazem com que a adaptagcdo ao
envelhecimento nem sempre seja
processo facil.
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A partir dessas questoes, pretendo abordar o papel do grupo de ginastica, nao
apenas como a pratica de atividade fisica, mas integracéo e participacao social
dos individuos no grupo e a importancia de ambos como meio de adaptacao a
essa etapa da vida.

Pensando em qualidade de vida satisfatéria, os estudiosos do envelhecimento
afirmam que o individuo deve manter-se mental e fisicamente ativo. Qual o
papel do grupo de ginastica nesse contexto? Considerando que a atividade
fisica, se praticada respeitando o gosto pessoal, propicia ganhos em termos de
qualidade e satisfacdo de vida, observamos que ao se manterem fisicamente
ativas as pessoas desenvolveriam atitudes mais positivas para as tarefas
diarias, além de melhor estado de saude e mais habilidade para lidar com
tensbes do cotidiano. A partir da atividade fisica adquiririam maior controle
interno, melhoria nos padrdes de sono, maior relaxamento muscular, reducao
de tensdo, melhora da autoimagem e autoestima (LORDA, 2011).

O artigo aborda a ginastica “Lian Gong em 18 Terapias,
uma das praticas com as quais trabalho e que esta
fundamentada na Medicina Tradicional Chinesa, criada
em 1974 pelo médico ortopedista e traumatologista
Zhuan Yuen Ming, e trazida para o Brasil em 1987 pela
professora e terapeuta Maria Lucia Lee.

Essa ginastica é considerada terapéutica por proporcionar varios beneficios a
quem a pratica, principalmente tratar e prevenir sindromes doloridas no
pescoco, ombros, costas, regido lombar e gluteos, melhorar a resisténcia fisica
e imunoldgica, alongar os musculos, melhorar a mobilidade da coluna e corrigir
os desvios. Os efeitos se estendem a saude em geral, tratando e prevenindo,
por exemplo, hipertensao, diabetes, osteoporose, estresse, fadiga, insénia,
depressao e ansiedade (MING, 2004).

Como o préprio nome indica, sdo 18 terapias, ordenadas em trés séries de seis
exercicios. Os exercicios, por serem suavemente executados, combinando
respiracdo correta, atencdo, concentracao e musica especialmente elaborada
para a pratica, proporcionam a quem o0s pratica a sensacao de calma e
relaxamento, facilitando a sua execucgéao, sendo praticada por qualquer pessoa
em qualquer idade, mesmo as sedentarias.

Quando envelhecemos a nossa vitalidade diminui, com frequéncia gerando
falta de disposi¢cdo e pessimismo. O médico Zhuan Ming afirma que se esse
estado de espirito perdurar por muito tempo, existe a possibilidade de surgirem
doencas, ou uma preexistente se agravaria. E importante a recuperacao da
disposicdo, otimismo, alegria e entusiasmo. A pratica funciona como
facilitadora para as aquisicbes, quando os exercicios sao feitos com a
respiragao correta, o que provoca concentracdo e atencao do individuo para o
Seu corpo.

Ao praticar Liang Gong, é possivel identificar as regides de tensdo e relaxar.
Os movimentos que inicialmente parecem dificeis por falta de alongamento,
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apos alguns dias ganham amplitude para alongar-se; a respiracao, que parecia
curta, se tranquiliza, e a fadiga por falta de condicionamento desaparece.
Surgem o otimismo, melhor autoestima e disposicdo para a vida. Com essa
pratica os individuos se mantém ativos e participam do processo que leva ao
melhor conhecimento do corpo € ao entendimento dos sinais que ele envia
quando algo nao vai bem (MING, 2004).

A pratica normalmente é feita em grupo, mas pode ocorrer individualmente.
Costumo indicar aos meus alunos alguns exercicios que, de acordo com a
necessidade de cada um, sejam feitos em casa, para ajuda-los em algum
processo que merece mais atencdo. Muitos chegam ao grupo com queixas
como dores na coluna, problemas com o nervo ciatico, falta de ar, insénia e
depressdo. ApOs algumas aulas nao estao tao queixosos; pelo contrario, nem
se lembram dos motivos que os levaram a fazer a atividade fisica.

Desde 2004 trabalhando com grupos de ginastica,
observo que as pessoas em um primeiro momento
procuram o0 grupo com a intencdo de praticar
atividade fisica para manter a saude. Mas com o
decorrer do tempo, a permanéncia no grupo por mais
tempo diz respeito as relacbes de amizade
conquistadas, e que talvez se tornam duradouras.
Como exemplo, costumo citar o caso de quatro
alunas, duas delas com 54, uma com 68 e outra com 50 anos, que chegaram
ao grupo de ginastica do Horto Florestal de Sao Paulo em 2006 com algo em
comum: o luto pela perda do companheiro.

O momento pelo qual estavam passando era de adaptacdo a mudancas
pessoais drasticas, e o vinculo que se desenvolveu entre elas foi o que deu
novo sentido a vida. Comegaram a sair juntas, a cuidar melhor da aparéncia, a
se apoiarem mutuamente, vinculo que acabou se estendendo aos filhos. A
amizade dura até hoje e ja se passaram sete anos. Para uma delas, a amizade
construida no grupo foi um balsamo na vida de todas.

Os grupos com os quais trabalhei e trabalho no decorrer destes anos sao
heterogéneos, os participantes com idade de 35 a 85 anos, o que possibilita
troca de experiéncias mais rica. O interesse social esta presente e nem sempre
¢ identificado por eles.

Somos seres gregarios, em todas as fases da vida participamos de grupos —
familia, escola, faculdade, trabalho, comunidade. Diversos individuos na fase
da velhice perdem os contatos com os grupos sociais dos quais participavam
por uma série de razdes: perda do trabalho, de entes queridos, de amigos,
ficando sem os grupos de referéncia. Varias vezes ndo refazem os contatos e
se isolam; devemos incentiva-los a participar de novos grupos para haver
reintegracao social.

Como o grupo de ginastica, em um primeiro momento, tem como objetivo a
atividade fisica, cabe ao facilitador da pratica proporcionar aos participantes
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momentos de interagcdo que favorecam o estabelecimento de vinculos. Nos
grupos que coordeno procuro fazer um aquecimento, que ndo € atividade
fisica, mas um bate-papo, uma descontracdo. Falamos de tudo um pouco.

Uma vez por més fazemos o café da manha. No inicio
acontecia no préprio local da ginastica, cada um levava algo,
, sempre uma novidade, mostrando os dotes culinarios. Mas
V o descobrimos uma padaria charmosa do bairro, e 0 nosso
café agora é la. Sair do espaco da ginastica para a padaria
ja € um passeio. Aproveitamos esse dia para visitar um
distribuidor de plantas e flores da regido, atividade que
considerada pelo grupo um colirio para os olhos.

Para encerrar minha reflexdo, cito o relato de um participante do grupo de
ginastica da Sociedade Amigos do Residencial Santa Teresinha (Sareste),
José Maria Bernadeli. Tem 85 anos, brasileiro, nascido em Sao Paulo, mora no
bairro do Mandaqui, Zona Norte da cidade de Sdo Paulo. Divorciado, tem uma
filha e um filho, com o qual reside. Iniciou a vida profissional aos 14 anos, em
1942, na Reparticido de Agua e Esgotos (RAE). Apés a morte do pai por
tuberculose, viu-se obrigado a trabalhar, pois a doenca do pai consumiu todas
as reservas financeiras da familia. Aposentou-se em 1978 com 50 anos e, ja
aposentado, assumiu um cargo na Sabesp, onde permaneceu até 1983,
quando se afastou, em virtude de problemas do sistema nervoso que
culminaram em depressao.

José Maria Bernadelli por ele mesmo:

Filosofia de vida:
“Fundamental é ter uma ligacao emotiva com o objeto, e
que esse objeto |lhe fagca melhor, mais alegre, mais
centrado, mais amigo, mais amante da paz, mais
respeitoso e contrario a toda essa trama que se envolve
na humanidade, de violéncia, corrupc¢ao e dor emocional”.

Sentiu mais falta:
“Quando parei de trabalhar, o que senti mais falta foram
os meus funcionarios. Tinha 100 funcionarios. E da minha
posicao de destaque na Sabesp”.

Viver com depressao:
“Mesmo com a depressdo, nao parei a vida. Quando
apertava demais me fechava no quarto, e quando estava
melhor saia. Aproveitei essa época para fazer um curso
de literatura. Tomei gosto pela leitura. Li mais de 2 mil
titulos. Também tomei gosto pela escrita. Comecou nessa
época 0 meu interesse pela pintura e escultura”.

Desejo de viver:
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“Em 2002 tive um céancer de prostata. Nao tive medo de
morrer. Foi dificil quando ndo pude mais fazer amor.
Passei pelo cancer pela generosidade de uma namorada
que sempre me acompanhou”.

O grupo:

“Em 2008 fui para o grupo de ginastica do Sareste. Fez
um bem danado. Depois que me separei fiquei muito so,
fechado. Fui perdendo amigos do parque: uns mudaram,
outros foram morrendo. E muito boa a relacdo de
amizade. Tinha muitos momentos de angustia, depois
eles foram rareando. Eu me divirto muito. Os dias de
ginastica sdo manhas luminosas”.

O relato de Bernadelli demonstra, claramente, como o grupo de ginastica é
meio eficiente de readaptacao social do idoso.

Consideracoes

O grupo de ginastica propicia aos individuos que estao envelhecendo, ou
vivendo a fase da velhice, uma alternativa para sairem da inatividade e viver a
vida com maior bem-estar, tendo participacdo ativa no seu processo de
reequilibrio fisico e mental, a partir do momento que tém consciéncia de seu
estado atual de saude e decidem mudar. O convivio social somente tem
significado quando se desenvolvem relacionamentos, vinculos e um sentido de
pertinéncia. Em minha pratica observo o que muitos estudiosos afirmam sobre
o vinculo ser a condicao basica para o sucesso do grupo, pois é quando o
individuo se torna significativo para o outro, quando surgem o acolhimento, o
afeto, a camaradagem e a amizade.
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