FisSICA

EDUCACAO

Defesa pessoal

ao ar livre

NA CONTRAMAO DO SEDENTARISMO, AULAS DE DEFESA PESSOAL
TEM GERADO, ALEM DA SEGURANGCA PESSOAL, SAUDE E BEM-ESTAR

PARA IDOSOS NO RIO DEJANEIRO

A beira da Lagoa Rodrigo de Freitas, os alunos acompanham os movimentos do professor Wilson Serdello

Eles ttm um passado cheio de historias e um futuro inteiro pela frente,
sdo ativos, cheios de disposicdo e estdo cada vez mais preocupados com
a saude. Assim podemos definir grande parte da populacdo de idosos

“Com movimentos corporais
estruturados e planejados,
as aulas possibilitam aos
idosos uma melhora em
diversas aptiddes: agilidade,
coordenacdo motora,
equilibrio e concentracéo."

no Brasil. Atentos a essa parcela da sociedade que sO tende a
crescer (de acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, o Brasil
chegara ao ano de 2050 com 25% de sua populacédo idosa), os
Profissionais de Educacdo Fisica Carlos Alberto do Nascimento
[CREF 040683-G/RJ] e Wilson Serzedello [CREF 025935-P/RJ] de-
senvolveram uma metodologia de ensino de defesa pessoal para
a melhor idade.

A iniciativa dos profissionais, integrantes da Assessoria
Multiesportiva Vida Saudavel, surgiu em 2015 com o objeti-
vo de promover acbes preventivas e instruir os idosos a agir
diante de situacOes de risco. As atividades ocorrem a beira de
um dos mais belos cartdes portais do Rio de Janeiro, a Lagoa
Rodrigo de Freitas.

Com movimentos corporais estruturados e planejados, as aulas possi-
bilitam aos idosos uma melhora em diversas aptid6es; agilidade, coorde-
nacdo motora, equilibrio e concentracdo. O treinamento funcional, base-



ado em movimentos naturais como levantar, agachar,
correr ou empurrar, realizados com intervalos interca-
lados de intensidade moderada e periodos de esfor-
¢O maximo, muitas das vezes proximos da ginastica
calisténica (atividade que foca na resisténcia fisica),
proporciona o fortalecimento muscular e a melhora
do condicionamento fisico. Alguns objetos séo utiliza-
dos também, como elasticos tensores, cordas navais,
bambolés e pesos de musculacéo.

Além disso, o trabalho desenvolvido tem como
foco tratar o equilibrio emocional dos alunos.
"Nosso trabalho vai além de ajuda-los a desen-
volver aptiddes fisicas, nossa principal intencédo
é fazer com que eles possam ter, também, saldde
emocional através dos exercicios fisicos", diz Wil-
son Serzedello.

As atividades sdo realizadas sob a supervisdo do professor Carlos Alberto

De acordo com Carlos Alberto, um dos professores
do projeto, o seu principal papel como Profissional de
Educacédo Fisica é gerar beneficios aos alunos, de for-
ma que avida deles possa melhorar em uma série de
aspectos importantes. "A intervengdo do Profissional
de Educacgéo Fisica atua basicamente em promover a
saude, bem estar fisico, mental e melhora da qualida-
de de vida dos participantes.”

Para a aluna Ivonete Brand&o, que comecou a ativi-
dade ha quatro meses, os beneficios sdo inumeros. Ela
conta, animada, 0 que conquistou praticando ativida-
des fisicas. "Percebi que tenho mais resisténcia fisica,
consegui perder peso e, além disso, consegui contro-
lar a minha presséo arterial que foi, para mim, o maior
ganho em termos de saude. Estou amando as aulas."

"Nosso trabalho vai além de
ajuda-los a desenvolver aptiddes
fisicas, nossa principal intencédo
é fazer com que eles possam

ter, também, saude emocional
através dos exercicios fisicos."
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