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Manifesto Self

Niorn mnmundo cada vez mais competitivo, € muito importante olharmos para
10s e cuidarmos de nos proprios. Nao apenas da aparéncia... mas cuidar
de rnos cormo wrn todo, cormo algo gque devernos proteger, acarinhar e corn-
duzir ao caminho dos nossos sornnhos e objetivos. Serm grandes radicalisrmos
owu barreiras no que respeita a linha editorial, a Self procura contettdos que
contribuarm para wurm melhoramento das nossas capacidades cormo indivi-
duos, nos mais variados géneros literdrios. Ajudar-nos a ir mais longe, ern-
sinar-nos a _fazer melhor, procurar ser o nosso treinador pessoal ern tudo o
que sdo dreas de aprendizagerm. O desenvolvimernto pessoal é algo que pode
ser potenciado por cada urm de nos.

Acreditarmos gque ser mmelhor é ter mais capacidade para enfrentar obs-
taculos, lidar com dificuldades, tirar o melhor partido das nossas capacida-
des, saber gerir as nossas vidas e cormo consequéricia. ... ser mais feliz.

A Self nao é wuma chancela hermética ou fechada sobre si propria. A
escolha dos seuwus titudos é cuidadosamente ponderada por wurm conselho edi-
torial, constituido por pessoas berm posicionnadas e profundarmente corntbie-
cedoras das temdticas que publicam. Pelo pluralissno do sewu conselho edi-
torial, consegue enncontrar os trabalhos dos melhores profissionais nas mais
diversas dreas de cornthecirmento.

Porgue nos ndo sormos seres unidimensionais, € importante preencher
alpouns dos carmpos rmais prdticos da vida cormo:- a carreira, a familia, o exer-
cicio fisico, a alimmentacdo e culindria, as finarncas pessoais, etc. Mas nurnca
esquecendo o quado importante é cuidar das dreas mais subjetivas das nos-
sas vidas, cormo a espiritualidade, a meditacao, o autoconhecirmento, entre
outras.

O objetivo da Self é, portarnto, prormover a ideia do “Ser mmais, Ser rme-
thor™, dizer ao leitor que a nossa vida estd rnas rnossas mdos e que ndao ha
lirnites para o que podernos fazer ou alcancar:

Estarmos atentos as tendérncias e as necessidades, para serrmos o melhor
veiculo do seur Coaching pessoal.

Seja melhor. Por si e pelos outros.
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PREFACIO

O homem sempre foi muito ativo. Pode-se afirmar que em dois mi-
Ihoes de anos ele viveu mais de 999 desse tempo como nomada e
vivendo da caca e da agricultura. Com o surgimento da Revolucao
Industrial, iniciada em fins do século XVI, o homem do campo foi
morar para as cidades, o que derivou numa vida com menor atividade
fisica e tendéncia para o sedentarismo. Preparado para um tipo de vida
extremamente ativa do ponto de vista fisico, o homem moderno mu-
dou radicalmente este comportamento. Este facto trouxe importantes
implicagcoes sobre o padrao de doengas e também na associagao entre
satide e habitos de vida.

A sobrevivéncia do ser humano sempre dependeu de atividades fisi-
cas associadas a um gasto de calorias, mas o mundo moderno, cada vez
mais acelerado com seus modernismos, tem contribuido fortemente para
o agravamento do sedentarismo. O sedentarismo ocorre em todas as fai-
xas etarias, mas na velhice ele pode ser mais acentuado pelo mito de que
com o envelhecimento deve-se diminuir a intensidade e a quantidade de
atividade fisica.

Sabemos que a expectativa de vida do ser humano cresce em quase
todo o planeta. Atualmente alguns paises ja apresentam uma expectativa
de vida de guase 90 anos, como por exemplo o Japao. Portugal, que ja
possui 2096 da sua populacao de idosos, apresenta uma expectativa de
vida de 80 anos.

A vida mais longa do ser humano é uma das grandes conquistas da
civilizacao. Alimentagcao adequada, melhoria das condigcoes sanitarias nas
cidades, avancos da medicina de diagndstico e dos medicamentos, va-
cinas, diminuicao da taxa de fecundidade e da mortalidade contribuem
para isso.

Essa longevidade cada vez maior da populacao esta acarretando uma
situacao ambigua, vivenciada por muitas pessoas idosas e jovens, ou seja,
de um lado a tendéncia o desejo de viver cada vez mais, e de outro o
medo de que essa velhice seja acompanhada de doengas, incapacidades e
dependéncia.

O grande objetivo da gerontologia € contribuir para que os indivi-
duos envelhecam com autonomia, independéncia e funcionalidade. Em
outras palavras, que o envelhecimento da populacao seja bem-sucedido,
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saudavel e com gqualidade. Assim, este objetivo torna-se praticamente im-
possivel sem a incorporacao de um programa de exercicios na vida dos
individuos em processo de envelhecimento.

Atualmente, nao ha conselho mais construtivo que a ciéncia possa
dar ao ser humano, no sentido de desenvolver plenamente as suas poten-
cialidades, do que a pratica regular de uma atividade fisica.

Mais do gque aumentar a expectativa de vida, o exercicio tem com-
provado a suas grande capacidade de melhorar a qualidade de wvida, isto
&, dar-lhe nao apenas maior comprimento mas, mais largura.

Atualmente, temos indicios de que muitas das mudancas fisiologi-
cas que ocorrem com o envelhecimento nao sao resultados do envelheci-
mento em si, mas da diminuicao do nivel de atividade fisica.

Ja esta demonstrado que os idosos sedentarios experimentam alte-
ragcoes mais significativas na composicao corporal e na deterioracao da
capacidade funcional do que aqueles que permanecem fisicamente ativos
a medida que envelhecem. Das varias opg¢oes de exercicos para os idosos
dispomos, felizmente, também da gerontomotricidade, uma técnica que
proporciona ao idoso liberdade e autonomia para realizar alguns mowvi-
mentos e trabalhar algumas percepg¢oes que sao perdidas com o enve-
lThecimento. A gerontomotricidade € necessaria tanto para a prevencao
e tratamento das dificuldades quanto para a exploracao do potencial de
cada um.

Esta poderosa arma de recuperacao e preveng¢ao para os idosos
tem efeitos benéficos principalmente na execug¢ao das atividades de
vida diaria, nas atividades instrumentais de vida diaria, ajudando tam-
bém na recuperacao da autoestima do individuo bem como no comba-
te ao isolamento social causado pela perda funcional inerente a idade.
Ha uma necessidade urgente de intervencoes que promovam a ativi-
dade fisica neste grupo da populagao para uma melhor qualidade de
vida. A medida que a populacao envelhece, os profissionais do sistema
de satide enfrentam um grande desafio: promover a sauade geral destes
individuos.

Com esse objetivo, investigadores/professores com profundos co-
nhecimentos em Gerontomotricidade organizaram de forma objetiva o
livro Gerontomotricidade em Pratica. Uma proposta atual de progra-
ma de exercicio fisico para pessoas idosas.

Tenho a mais absoluta certeza que a sua leitura sera extremamente
atil para todos agqueles que se preocupam com o inexoravel processo
de envelhecimento, e que desejam que ele seja antes de tudo bem-su-
cedido.
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Faco votos que os temas aqui escritos possam de algum modo contri-

buir para que os idosos alcancem sucesso no envelhecimento e os ajude
a viver bem.

Newton Luiz Terra, Ph.D
Diretor do Imstituto de Geriatria e Gerontologia da PUCRS

Pontificia Universidade Catélica do Rio Grande do Sul, Brasil
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APRESENTACAO

Envelhecer bem e de forma bem-sucedida € o que todas as pessoas aspi-
ram. O desejo humano em acrescentar anos de vida saudavel no decor-
rer da sua velhice tem ganhado cada vez mais reconhecimento a luz dos
olhos da comunidade cientifica, médica e sociedade civil. Este despertar
da motricidade humana para o campo da gerontologia engquadra-se num
paradigma desenvolvimental salutogénico em que bem-estar e qualidade
de vida na idade mais avancada € multifatorial capaz de interagir com as
pessoas no seu todo a nivel bio-psico-social, permitindo assim seguranca,
participacao, oportunidades e independéncia.

As ualtimas décadas de investigacao, em que o interesse esteve volta-
do para a recuperacao, manutencao e prevencao de capacidades fisicas e
cognitivas, suportaram com elevada qualidade a diversidade de formas
de programar intervencoes praticas de exercicio para pessoas idosas enal-
tecendo a pertinéncia dos programas integrarem simultaneamente a ex-
ploracao destas capacidades.

Este livro com carater didatico pretende criar uma ponte entre o que
a ciéncia tem alcancado, permitindo assim aos profissionais das ciéncias
do desporto e técnicos de Gerontomotricidade terem um instrumento
orientador e mediador no apoio técnico-pedagogico para organizacao,
planeamento e implementacao de boas praticas na atuacao com pessoas
idosas. Adicionalmente é do senso comum dos autores que carece litera-
tura didatica pratica neste ambito.

Assim, este livro tenciona nortear o leitor para propostas que tornem
a concretizacao de um programa de exercicio fisico completo e qualifi-
cado assegurando o trato das necessidades e adequabilidade dos idosos.
Esta composto por uma estrutura que envolve 6 capitulos. O Capitulo 1.
A gerontomotricidade como area de conhecimento e de intervencao-
em que traduz ao leitor o campo desta sub-area da motricidade humana
dando a conhecer as suas raizes, os seus principios, principais objetivos
de trabalho bem como recomendacgoes para pratica de atividade fisica;
O Capitulo 2 — O Envelhecimento e Adaptabilidade Funcional con-
tribui com uma informacao rica no contexto das alteracoes fisiologicas
inerentes ao processo de envelhecimento estabelecendo um paralelismo
com a adaptabilidade funcional do idoso; O Capitulo 3 — Funcionamen-
to Cognitivo e Gerontomotricidade transmite o conhecimento de ha-
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bilidades cognitivas que parecem beneficiar da atividade fisica como a
atencao, funcoes executivas e velocidade de processamento informacio-

,» explicando os mecanismos que suportam a relacao entre atividade fi-
sica e funcionamento cognitivo e sobre a importancia dada na otimizacao
das praticas em dupla tarefa. O Capitulo 4 — Avaliacao da aptidao fisica
funcional na pessoa idosa apresenta uma selecao de testes fisicos extre-
mamente adequados as caracteristicas e necessidades das pessoas ido-
sas. Tratam-se de propostas convencionais que assumem validade para
os parametros fisicos que sao sugeridos de serem explorados, bem como
assumem fiabilidade na sua aplicabilidade. O Capitulo 5 — Proposta de
um programa de Gerontomotricidade propoe uma organizacao de pro-
grama com um forte carater pedagogico sugerindo uma calendarizacao
anual que respeita uma progressao sequencial e continua das atividades
praticas a serem desenvolvidas. Por fim o Capitulo 6 — Implementaciao
de programa de exercicio fisico sénior em autarquia. Uma realidade
em Portugal trata-se de um capitulo ambicioso que promove a pratica
empoderada de propostas de Envelhecimento Ativo focado na orientacao
da implementacao de programas de exercicio fisico especializado para
idosos em autarquias.

No seu todo, o liviro Gerontomotricidade em Pratica. Uma pro-
posta atual de programa de exercicio fisico para pessoas idosas nao se
limita em instruir o leitor numa abordagem tnica de atividades praticas.
Vai mais além procurando apoiar o leitor em todo o processo de aplica-
bilidade de programas de gerontomotricidade, com reforco do conheci-
mento técnico e organizacao da pratica, de forma a que as mesmas nao se
baseiem em utopias mas sim em algo capaz de dar resposta as necessida-
des emergentes da sociedade contemporanea.
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Capitulo 1

A gerontomotricidade como area
de conhecimento e de intervencao



Movimento e desenvolvimento humano sao indissociaveis. Apesar do
movimento ser uma presenca tao “natural” no nosso dia a dia, por vezes
sO lhe atribuimos a devida relevancia quando temos de realizar alguma
tarefa mais complexa ou gquando, por um motivo qualquer de sauade, fica-
mos limitados na sua realizacao. O movimento e o gesto permitem-nos
agir no mundo, realizar coisas e comunicar com os outros. Certamente
que a motricidade é fundamental para o desenvolvimento de cada indi-
viduo tal como o foi para a evolugcao da espécie humana ao longo de mi-
Ihoes de anos. A capacidade de nos movimentarmos e de o fazermos das
mais variadas formas é decisiva para a sobrevivéncia e € um dos “blocos
de construcao” sobre os quais o ser humano cresce, se desenvolve e sobre
Os quais assenta a manutencao da funcionalidade de diversos sistemas
corporais ao longo da vida.

Durante muito tempo e numa perspetiva desenvolvimental a impor-
tancia da motricidade foi associada, essencialmente, ao periodo da in-
fancia. No entanto, a partir das altimas décadas do século XX comecou
a ser dada mais importancia ao estudo e promocgao da atividade fisica na
idade adulta, tendo ocorrido um acréscimo progressivo de investigacao
sobre o envelhecimento e sobre a sua relacao com a adocao de estilos de
vida ativos. Neste contexto, comegou a falar-se com maior frequéncia de
gerontomotricidade e da sua importancia numa sociedade que tem vindo
a envelhecer a um ritmo acelerado.

O que é a gerontomotricidade? De uma forma simplista podemos
considerar que a gerontomotricidade se preocupa com tudo o que tem a
ver com a motricidade nas/para pessoas idosas. Aprofundando um pou-
co, faz sentido considerar que a gerontomotricidade € uma sub-area da
motricidade humana, sendo esta uma area transdisciplinar que engquadra
um vasto conjunto de conhecimentos tedricos e cientificos provenientes
de disciplinas como a fisiologia, a biomecanica, a psicologia, a didatica ou
as neurociéncias. Adotando uma perspetiva holistica, consideramos que
a gerontomotricidade “se preocupa’ acima de tudo com o papel do mo-
vimento no desenvolvimento, satitde e bem-estar da pessoa idosa, inde-
pendentemente da sua idade cronologica ou da sua capacidade funcional.
Nesta disciplina multifacetada, o movimento (ou atividade fisica), os seus
efeitos e as suas potencialidades constituem o ponto central de interesse.
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Do ponto de vista das praticas de intervencao, o trabalho efetuado em
gerontomotricidade situa-se ao nivel da saiade e do bem-estar, da aptidao
fisica funcional, do funcionamento cognitivo, da imagem corporal e das
relagoes interpessoais.

A sub-area disciplinar gerontomotricidade aparece incluida em di-
versos cursos de ensino superior e de formacao profissional relacionados
com a area da motricidade. Entre outros objectivos, procura preparar téc-
nicos e profissionais conhecedores (i) dos aspetos fisiologicos, s6cio-emo-
cionais e psicologicos relacionados com o processo de envelhecimento,
(ii) das mudang¢as no comportamento motor ao longo da vida e (iii) dos
principios, objetivos e metodologias subjacentes ao desenvolvimento e
controlo de programas de intervencao para pessoas idosas baseados na
atividade fisica. Todo este conhecimento é facilitador da promocao da
atividade fisica e permite a adequacao de programas de exercicio que
respeitem as caracteristicas e necessidades da pessoa idosa, tendo como
objetivo primordial a melhoria da sua qualidade de vida, independente-
mente da sua idade e do seu nivel de funcionamento global.

Uma perspetiva positiva sobre o envelhecimento

Na nossa opiniao a gerontomotricidade deve assumir uma perspetiva
construtiva e positiva do que significa envelhecer. As intervengoes para
pessoas idosas utilizam diversas formas de movimento, nao numa pers-
petiva de limitacoes de participacao, mas de potencialidades de desenvol-
vimento do individuo. Desta forma, a gerontomotricidade nao se deve
centrar e esgotar na analise e descricao da perda de capacidades e habi-
lidades, mas investir no conhecimento das possibilidades de adaptacao
do individuo face aos desafios inerentes ao envelhecimento dos diversos
sistemas corporais. Nao basta portanto descrever e diagnosticar, é ne-
cessario intervir. Neste sentido, a gerontomotricidade deve assumir uma
visao global do ser humano recusando qualquer dualismo artificial cor-
po-mente, e procurar entender o modo como o movimento, o cérebro e
a mente estao associados e se influenciam reciprocamente na emergéncia
ou preservacao de diversas capacidades, sejam elas motoras, cognitivas
ou relacionais.

Na investigacao cientifica relacionada com a gerontomotricidade
tem predominado a anadlise dos efeitos da pratica regular da atividade fi-
sica sobre a prevencao/combate de fatores de risco como a hipertensao,
a hipercolesterolémia ou a diabetes mellitus (American College of Sports



Medicine, 2011). Este tem sido, também, um dos principais angulos de
analise gquando se desenvolvem campanhas de satde puablica centradas
na atividade fisica. De facto, é hoje reconhecido pela comunidade cien-
tifica, médica e pela generalidade da sociedade civil, o papel relevante da
atividade fisica na satide e bem-estar das pessoas de todas as idades. A
contribuicao da pratica da atividade fisica para a capacidade de resposta
do individuo perante as exigéncias das tarefas do dia a dia é também um
elemento chave em gerontomotricidade. Simultaneamente, tem vindo a
tornar-se evidente que a satidde mental e o proprio funcionamento cogni-
tivo beneficiam bastante da pratica regular de atividade fisica (Dustman
& White, 2006; Marmeleira, 2013; Richardson et al., 2005).

Definicdo de conceitos relacionados com Gerontomotricidade

Encontram-se na literatura diversos conceitos relacionados com geron-
tomotricidade gue se encontram inter-relacionados e sao muitas vezes
dificeis de distinguir. O termo atividade fisica é, provavelmente, o mais
comum e universal. E frequente classificar como atividade fisica o mo-
vimento que resulta da contracao de mniasculos esqueléticos provocando
dispéndio energético acima dos niveis de repouso (Caspersen, Powell, &
Christenson, 1985). O exercicio é considerado como um subtipo de ativi-
dade fisica. Isto &, considera-se exercicio como uma forma de atividade fi-
sica planeada, estruturada e repetitiva que tem como objetivo intermédio
ou final a melhoria de componentes da aptidao fisica (Caspersen, et al_,
1985). Por sua vez, a aptidao fisica diz respeito a um conjunto de atributos
que tém sido relacionados com a satde (e.g., aptidao cardio-respiratoria)
ou com a performance motora (e.g., tempo de reacao). Obviamente, a
quantidade e tipo de atividade fisica e/ou exercicio em que o individuo
participa tem influéncia sobre o desenvolvimento da aptidao fisica.

De acordo com as definicoes referidas, comuns na literatura cien-
tifica, o individuo pratica atividade fisica quando trabalha o jardim, faz
a limpeza da casa ou percorre os corredores no supermercado; pratica
exercicio quando participa numa sessao de hidroginastica, numa sessao
de exercicio na universidade sénior ou frequenta um ginasio no seu bair-
ro. Quando nos referimos a programas de exercicio (ou a programas de
gerontomotricidade), estamos a considerar a utilizacao da atividade fisica
de forma planeada e estruturada com o objetivo de intervir positivamente
sobre diversas capacidades e dimensoes (e.g., motora, cognitiva, relacio-
nal) do individuo. Salvaguarda-se que a obtencao de efeitos positivos nao

21



