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O Projeto Produzir na Terceira Idade propde contribuir para uma
Longevidade Saudéavel através do Pré S Vita: Programa Sudbrack de
Exercicios do Corpo e Mente. Atende a comunidade em geral, pessoas
com mais de 50 anos de idade e portadores de fibromialgia do Setor da
Dor do Hospital de Clinicas de Porto Alegre. Na velhice estao presentes
numerosas alteracdes morfoldgicas e funcionais em todos os orgédos e
tecidos: perda de massa 0ssea e muscular, aumento da gordura corporal,
diminuicdo da visdo, audicéo e poténcia sexual, problemas de memoria e
aquisicdo de novos conhecimentos pela nova mudancas hormonais que o
corpo passa a partir dos 50 anos. Todas estas altera¢des tornam o idoso
mais vulneravel as doencas. Envelhecer com saude € um processo ao
longo da vida. A falta de atividade fisica, alimentacdo adequada, baixa
autoestima e falta de ocupacéo néao tem cura medicamentosa. Prevenir
ainda € o melhor remédio e mais barato. Os exercicios fisicos e mentais
nao alteram nem retardam o processo de envelhecimento, contudo séo
capazes de aumentar a longevidade na medida em que modificam os
processos de doenca, pricipalmente os cardiovasculares, principais
responsaveis pela morte de individuos acima dos 60 anos, no Brasil.
Existem indicios consideraveis de que os exercicios podem adiar ou
reduzir a ocorréncia de ataques cardiacos, angina, diabetes nédo
dependentes de insulina, osteosporose e hipertenséo. A pratica de
exercicios fisicos também pode produzir uma sensacao geral de
bem-estar, reduzindo a ansiedade , depresséo, tenséo e os efeitos do
estresse. A atividade fisica afeta beneficamente o perfil das gorduras
corpbéreas pela tranformacao das liproteinas de baixa
densidade(colesterol ruim), com grande poder de ades&do ao vaso
sanguineo, em lipoproteinas de baixa densidade(colesterol bom),
impedindo desta forma, as obstru¢gdes vasculares. Além disso, o exercicio
regular e continuo promove a adaptacao gradual do sistema
cardiovascular e da musculatura esquelética, prevenindo a reicidéncia do
infarto ou reduzindo a area de um infarto apés um evento
coronariano(Gorinchteyin,1999). Os idosos sdo suscetiveis a
deficiéncias alimentares , e devido a diminui¢cdo do olfato e da
sensibilidade gustativa,depressao,soliddo e problemas dentérios, o que
pode contribuir para um quadro patoldgico.O aconselhamento sobre a
necessidade de uma dieta equilibrada certamente é mais Gtil e menos
oneroso de que a prescricdo de complexos vitaminicos ou tratamento da



obesidade. Os exercicios aerdbicos (caminhada, corrida, natacao,
ciclismo), de forca (musculacéo) e alongamento (flexibilidade) formam o
conjunto de exercicios fisicos que atendem integralmente as
necessidades do corpo. Quando se esta estressado a respiracao é
rapida, superficial e irregular. Para corrigi-la utilizar a respiracao
diafragmatica ou abdominal(quando inspira o abdomem ganha volume,
guando expira vai ao encontro da coluna vertebral). A respiragdo aumenta
a capacidade dos pulmdes, suprindo, assim, com mais oxigénio todas as
células do corpo e do cérebro, além de aumentar a capacidade pulmonar.
Os exercicios de relaxamento através da contracdo isomeétrica de
pequenos grupos musculares com apnéia respiratoria possibilitam um
o0timo nivel de relaxamento. Na meditacdo se alcanca o estado
hipometabdlico em que ha uma diminuicdo significativa do consumo de
oxigénio pelo organismo. Quando dormimos o consumo de O2 cai em
torno de 8%. Ja na meditacdo cai de 10% a 20%. Esse uso reduzido de
02 reflete o estado profundo de relaxamento que a meditagédo produz.
Esse decréscimo temporario é responsavel, em parte, pelo aumento de
energia fisica conferida pela meditacdo. Outro efeito fisico € a diminuicdo
do lactato sanguinio(substancia eliminada pela musculatura que contribui
para a sensacéao de ansiedade). Ocorre também, a diminui¢cdo da
frequéncia cardiaca, arterial e da respiracdo, assim como, 0 aumento de
producdo da melatonina(horménio do sono). A meditacao provoca o
declinio da producéao de cortisol(horménio do estresse) que pode
provocar danos ao cérebro prejudicando a cognicdo. Esse declinio
normalmente persiste por longo tempo, ao final da meditacéo e tendem a
permanecer baixos, dia ap6s dia. Essa gama de efeitos causados pelos
exercicios do corpo e da mente produzem vantagens duradouras para a
saude. O objetivo é retardar o processo de envelhecimento e aumentar o
tempo de vida. A extensao da saude, ou seja viver bem até o fim da vida
pode ser uma bencao(auto-adquirida) pois normalmente os tres ultimos
anos de vida sao constituidos por doenca e sofrimento. O viver bem
passa certamente por um estilo de vida que repeita o corpo e previlegia a
mente.



