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Arte Marcial, logae
Danca de Salao

Marcio de Moura Pereira (CREF 001243-G/DF)

Um dos grandes desafios da Educacdo Fisica hoje é atuar preventivamente na comunidade, combatendo o
sedentarismo e elevando os niveis de satde da populacédo (CONFEF, 2002). De acordo com a Carta Brasi-
leira de Educacéo Fisica (CONFEF, 2000), o Educador Fisico devera lancar méo de todos os meios formais
e ndo-formais (exercicios, ginasticas, esportes, dancas, atividades de aventura, relaxamento etc.) para educar
0 ser humano para a saude e para um estilo de vida ativo. Além disso, o trabalho educativo a partir do
movimento deve estabelecer relacbes também com o Lazer,Cultura, Esporte, Ciéncia e Turismo. Também tem
compromissos com as grandes questdes contemporaneas da Humanidade, como as pessoas com necessida-
des especiais, a exclusdo social, a paz e 0 meio ambiente.

Com relacdo a legislacéo brasileira, no ano de 1994, foi sancionada a Lei n° 8.842, que dispde sobre
a Politica Nacional do Idoso, onde se incluem menc@es “ao incentivo e a criacdo de programas de lazer,
esporte e atividades fisicas que proporcionem a melhoria da qualidade de vida do idoso e estimulem sua
participagdo na comunidade”.
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Em Brasilia, uma experiéncia pi-
loto de implantacéo de um Circuito
de Treinamento para ldosos € reali-
zada desde 2003, no Parque da Ci-
dade, sob a coordenacéo da Pro-
fissional Marisete Peralta Safons
(CREF 004265-G/DF) e com a co-
laboracéo dos Profissionais Marcio
Moura (CREF 001243-G/DF) e
Rafaella Parca (CREF 003586-G/
DF). Participam deste programa 70
pessoas com idade entre 60 e 80
anos. As atividades séo desenvolvi-
das de segunda a sexta-feira, entre
as 7h e 9h.

Aviabilizagéo da construcéo
do primeiro médulo dependeu do
estabelecimento de parcerias en-
tre a iniciativa privada, a univer-
sidade e poder publico. A inicia-
tiva privada (BrasilTelecom) cou-
be o investimento financeiro na
criacdo do Programa Melhor Ida-
de, um projeto social e de apoio
a pesquisa, ofertado gratuitamen-
te a populacdo. Além do apoio
a pesquisa, coube a empresa a
construcao do circuito e implan-
tacdo do projeto piloto de utili-
zacdo. A seriedade e o compro-
misso do programa com a saude
publica foram demonstrados na
selecdo dos profissionais: todos
formados em Educacao Fisica
e com registro no Sistema
CONFEF/CREFs.

Da Universidade de Brasilia,
veio a concepcéo, tanto da estru-
tura fisica do circuito, quanto das
possibilidades de utilizacdo, bem
como 0s pesquisadores pertencen-
tes ao Grupo de Estudos e Pesqui-
sa daAtividade Fisica para ldosos
(GEPAFI), responsaveis pela inter-
vencao, coleta de dados e publi-
cacéo de resultados de pesquisa.

Ao Governo do Distrito Fede-
ral, através da Administracdo do
Parque da Cidade, coube a dis-
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ponibilidade do espaco fisico e
apoio logistico quanto a prote-
¢ao, manutencgéo e limpeza dos
equipamentos.

Este circuito foi projetado no
ambito de um programa de ativi-
dade fisica para idosos citado no
Atlas do Esporte no Brasil (p. 618
e 621) como um dos mais divulga-
dos e prestigiosos do pais. Nele s&o
ofertadas as atividades de Tai Chi
Chuan, loga, Danca de Saldo e
Condicionamento Fisico.

O Tai Chi Chuan, uma arte mar-
cial chinesa voltada para a promo-
¢ao da salde, € utilizada no con-
dicionamento fisico com o objeti-
vo de melhorar a forga dos mem-
bros inferiores, o equilibrio, o tra-
balho em equipe e a memdria, além
de ser um auxiliar na reducéo das
queixas dolorosas. Temas trans-
versais relacionados a satide, meio
ambiente e filosofia sdo trabalha-
dos nestas aulas.

Aloga, uma ginastica indiana,
é utilizada no condicionamento fi-
sico com o objetivo de melhorar
a flexibilidade, através dos exer-
cicios fisicos; a funcéo ventilato-
ria, através dos exercicios respi-
ratdrios; ajudar a controlar o es-
tresse e a ansiedade, através dos
exercicios de relaxamento e, fi-
nalmente, proporcionar maior in-
tegracdo corpo-mente, através
dos exercicios de meditacdo. Te-
mas transversais relacionados a
paz, questdes de género, sexua-
lidade, inclusdo social e filosofia
séo trabalhados nestas aulas, que
incluem tambeém praticas do cha-
turanga (xadrez iogue), como
exercicio meditativo.

Na Danca de Saléo, os alunos
idosos encontram uma segunda op-
¢éo para o condicionamento cardi-
ovascular que lhes permite também
trabalhar ludicamente ritmo, emo-

¢Oes, integracao grupal, bem como
resgatar e compartilhar aspectos da
cultura de cada regido brasileira.
Temas relacionados & histdria e cul-
tura africana, indigena e ibérica tam-
bém sdo trabalhados nestas aulas.

Resultados de estudos sobre a

atividade fisica para a terceira ida-
de ja chegaram ao consenso no
reconhecimento dos beneficios ad-
vindos da prética regular de exer-
cicios fisicos, tanto nos aspectos
psico-sociais, como fisiologicos.
Da mesma forma, fazer parte de
programas de atividade fisica au-
menta a possibilidade de contatos
sociais, proporcionando melhoras
significativas na auto-estima e na
qualidade de vida das pessoas.
Parece ser mais convincente que
a qualidade de vida de um indivi-
duo caracteriza-se por um soma-
torio de condicdes especificas que
venham a culminar num pretendi-
do “estado de bem estar”. Estu-
dos que relacionam atividade fisi-
ca e envelhecimento acreditam
que, na velhice, a manutencao da
autonomia esta intimamente liga-
da a qualidade de vida, algo que
se relaciona com um estilo de vida
saudavel, objetivando o perfeito
entrosamento entre 0s homens,
seus semelhantes e 0 meio ambi-
ente que o cerca.
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