IDADE NAO E DOCUMENTO

Sedentarismo da lugar
a muita atividade fisica

Hoje em dia, ficar em casa sentindo
dor e nédo fazer nada para melhorar a
condicdo fisica, “porque ja ndo tem mais
idade para iss0”, ndo serve mais como
desculpa. Diversos programas gratuitos
de exercicios para idosos sdo
desenvolvidos em Campinas, sendo
alguns naregido do Taquaral.

Um deles € o projeto “Caminhar para a
Saude”, das Secretarias de Esportes e
Lazer e Saude, que vem auxiliando idosos
na pratica de atividade fisica ha cerca de
um ano. Aqui na regido, dois centros de
salde — Taquaral e Sdo Quirino -
desenvolvem o programa, que em janeiro
recebeu um prémio do Ministério da
Saude como reconhecimento aos
trabalhos prestados a populag&o.

O Centro de Saude do Taquaral (R.
Henrique Schoeder, 300) realiza as caminhadas as
2as, 4as e 6as feiras. Em frente ao portdo 8 da Lagoa
do Taquaral, os 14 inscritos, duas agentes de salde e
uma professora de educacdo fisica tem um encontro
marcado das 7h30 as 8h30. As atividades incluem
uma volta por dentro da Lagoa do Taquaral e
alongamento.

A agente de saude Marlene Messias e Silva conta
que o retorno é visivel na saude dos idosos. “Muitos
reduzem as medicacOes e comentam que Ssentem
menos dores”. Os integrantes do grupo sao
cadastrados e tem suas especificacbes de salde
monitoradas, além de passarem por avaliagdes
periodicas de peso e pressdo arterial. “Todos podem
participar. Quem ja é paciente do centro de salude
deve trazer o prontudrio e aqueles que ndo sdo,
precisam apresentar uma avaliacdo médica”, explica
Marlene.

O grupo do Parque S&o Quirino (Av. Diogo Alvares,

Leticia Zakia

Campeonato de Bocha ainda empolga

1450) tem 12 idosos cadastrados e
realiza ascaminhadas as 3as e 5as
feiras no mesmo local e horario na
Lagoa. “E muito gratificante ver
que 0 nosso trabalho esta ajudando
a melhorar a saude dessas
pessoas”, destaca Ana Paula de
Moraes, auxiliar de enfermagem.

CENTRODOIDOSO

No portdo 4 da Lagoa do
Taquaral, um Centro de Vivéncia
dos Idosos reline cerca de 60
pessoas por dia em aulas matinais
de ginastica, com acompanha-
mento de uma professora de
educacdo fisica da prefeitura. A
auxiliar administrativo Marcia
Moraes reconhece o trabalho da
prefeitura, mas diz que ainda ha

A |mportanC|a do exerC|C|o

Realizar atividades fisi-
cas é fundamental para ga-
rantir o bem-estar corporal e
mental, independente da
idade. “Porém, a partir dos
30 anos, a pessoa natural-
mente passa a perder massa
muscular, sobrecarregando
0S 0ss0s e articulaches”,
aponta a educadora fisica,
Luciene Lopes de Sales.

Além disso, é natural que
os idosos sofram de artrose,
doenca decorrente do des-
gaste nas cartilagens. Por
esse motivo, a professora
destaca a importancia do
exercicio de fortalecimento
muscular e exemplifica a
eficAcia do exercicio para
uma aluna idosa, Silvia

Aaluna Silvia tornou-se
frequentadora assidua da
academia, sempre sob atencdo
da professora Luciene

Maria de Souza, que tinha
artrose na cervical e comegou
a fazer exercicios com um
bastdo de PVC. “Hoje, ela
carrega peso de 14 kg e 0 seu
treino é semelhante ao de um
jovem”, conta.

A artrose é uma doenca
que ndo tem cura, mas no
caso de Silvia, passou a ser
assintomatica. “O impor-
tante ao trabalhar com idosos
¢ saber adaptar o exercicio
aos sintomas que cada um
apresenta, desenvolvendo
um trabalho bastante
individualizado”, finaliza
Luciene. Ela atua como
professora da academia do
CPP (Centro do Professorado
Paulista) e personal trainer
especializadaem idosos.

muito a ser feito. *“Temos
espaco, mas faltam atividades e
incentivos”, aponta.

Por iniciativa propria,
Marcia conseguiu um poddlogo
e um cabeleireiro para realizar
servicos voluntarios uma vez
por més no Centro. E as 4as,
cerca de 80 idosos participam
do Coral. “Se tivéssemos mais
atividades além do concorrido
Campeonato de Bocha que faz a
alegria de muitos idosos e um
pouco mais de cuidado por parte
da Secretaria de Esportes e
Lazer, este seria um espaco
modelo”, conclui.

NO COSTAESILVA

Muito antes do projeto “Ca-
minhar para a Saude”, o Centro
de Saude do Costa e Silva (R
Joaquim Manoel de Macedo s/n)
ja desenvolvia programas de
caminhadas com o0s idosos.
Profissionais de saude
acompanham 0s grupos as 4as
feiras na Praca Primavera as 7h
eas3ase5asas 17 horas.

O Centro também oferece
atividades de ginastica Lian
Gong, hidroginastica e movi-
mento corporal, além de coral,
viagens e passeios. “Nossa a-
gente de saude chega a atender
até 150 idosos em todas essas
atividades”, aponta a coordena-
dora Marcia Camargo.

Os interessados devem ir ao
Centro de Salde. Todas as
atividades sdo gratuitas e
contam com acompanhamento
de profissionais.



