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INTRODUGAQ

Perhaps my best years are gone .., but | wouldn't want
them back. Not with the fire in me now.

Samuel Becket

O homem envethece progressivamente e, com frequéncia, ndo se
apercebe desse facto. Contudo, em todas as idades transportam-se
caracteristicas que se exprimem pelo dinamisme da acgfo ou pela
imobilidade, pela expressao corporal ou pela mimica. No idoso, identifi-
camos tragos comuns nas caracteristicas anatomicas e nos comporta-
mentos. A motricidade, por exempio, permite apreciar com fidelidade o
sujeito, o que nos revela a sua postura, as suas competéncias motoras e
de comunicagac ou o seu estado emocional.

A imobilidade com que, em regra, os idosos contemplam o “mundo da
vida” é a ponte que estabelece uma ligagdo de cumplicidade -~ por vezes
momentaneamente interceptada — com o observador, Assim, o estudo
sistematico do comportamento motor do idoso transporta-nos ao seu
mundo; o conhecimento aprofundado dos processos de envelhecimento
na sequéncia das experiéncias de vida vird naturalmente a seguir.

Provavetmente, o estado de contemplag@o prolongade do idoso é j& o
resultado do seu prdprio afastamento. O interesse pela vida e a motivagée
para o quotidiano esbatem-se; 0s movimentos tornam-se menos comple-
X0s e seguros a medida que ficam mais lentos.

Quando a regressao se instala, 0 idoso valoriza-a justificando com ela
todo o tipo de incapacidades — a falta de memdria, os receios, a insegu-
ranca, a perda de auto-estima.

Intmeros estudos consideram a pratica reguiar do exercicio, a par de
um estilo de vida activo, o passaporte para a autonomia fisica & mental na
idade avangada. A vida activa, ao conirario da sedentdria, contribui para
a manutengao da saude e do bem-estar. Neste campo séo reveladoras
as recomendagdes da OMS que reconhecem o exercicio como agente
promotor da sadde no sujeito em geral e no idosc em particular.

Maria Teresa Ramilo 1997 ' 1
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Os sistemas reparadores do organismo, como € o caso do imunoldgico,
parecem “carregar as suas baterias” com um estilo de vida activo.

O sistema locomotor sai beneficiado quando regularmente estimulado e
os efeltos da actividade so extensivos ao sistema cardiorrespiratorio, pro-
porcionando maior resisténcia e adaptagéo do sujeito acs requisitos da
vida didria.

A actividade regular contraria o sedentarismo e reduz o tisco de contrair
doengas da civilizagdo, como € o caso do siress, DCV e hipertenséo, aju-
dando também a controlar as doengas matabdlicas, cujo aparecimento se
vulgariza entre os sujeitos idosos.

O terreno proplicio para o aparecimento de factores de risco que desen-
cadelam o processo de envelhecimento pode estar ha base de sintomas
de origem fisioldgica ou psicoldgica. Em ambas as situacBes, a prescrigéo
atempada de exercicio tendera a equilibrar 0 processo em vias de desor-
ganizagéo ou faléncia.

Promover e implementar a actividade fisica entre os adultos idosos s&o
tarefas que requerem conhecimentos aprofundados simultaneameante no
campo da gerontologia e das ciéncias da motricidade.

O Tratado de Amesterddo (1997), a Carta Europeia dos Direitos
Fundamentais da Pessoa ldosa (1993) e a Constituicio da Republica
Portuguesa fazem referéncia aos direitos da pessoa idosa, mas é a Carta
Europsia do Desporto, na sua recomendagio (88)8, gue considera o idoso
um potencial praticante e utilizador do desporto para todos. Este estatuto
potencializa, com a ajuda de organismos oficiais & ONGs, os programas de
actividads fisica adaptada que lhes séo dirigidos.

O presente trabalho, subordinade ao titulo “Efeitos motores e biclégicos
de um programa de actividade fisica de acentuagac aeréhia numa popu-
lagdo de mulheres idosas”, é um estudo de cardcter experimental gue se
propGe analisar multidisciplinarmente os efeitos de um programa de activi-
dade f{sica regular.

A pesquisa bibliografica no dominio do envelhecimento acede a dados
histdricos, teorias, demografia do envelhecimento e factores extrinsecos
que entre outros influenciam ¢ processo ao longo da vida,

Maria Teresa Ramilo 1997 2
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A longevidade & também referida, pois ela tem sido obssessivamente
perseguida peic homem,

Estas e outras iematicas que abordamos constituem fontes de
conhecimento que nos introduzem na problemAtica da gerontologia e
abrem definitivamente a compreensao do idoso no dominio cientifico,
tecnico e filosdfico.

Q outro &mbito da pesquisa bibliografica — Envelhecimento hiolagi-
co € motricidade — introduz-nos no conhecimento das alieractes
bioldgicas que ocorrem com a idade, permitindo-nos a prescrigédo do
exercicio adequado.

Os aspectos que determinam a qualidade e a quantidade do exercicio
e a sua orientacéo pedagodgica vao além do conhecimento biolégico e
interferem tanto a nivel psico e sociomotor como a nivel da condigdo
fisica. Com a obtengéo de efeitos positivos do exercicio a médio e a tongo
prazo, abrem-se expectativas sobre o processo de envelhecimento em
curso e garante-se um maior equilibrio da saude e bem-estar do adulto
idoso.

A énfase do nosso trabalho vai para as ciéncias da motricidade, mas o
envoivimento das areas bioldgicas permite a0 nosso estudo projeccéo a
nivel multidisciplinar. Assim, o trabalhc experimental que relatamos avalia
simultaneamente parametros da motricidade e parmetros biolégicos. Em
evidéncia esta a apresentacgéo dos efeitos de um programa de actividade
fisica de acentuagio aerdbia — uma constante na concepgéo e na apli-
cagdo do programa — em mulheres sexagendrias e septagendrias com
metodologia assistida e ao longo de seis meses.

O facto de a populagao neste escaldo etario estar em pleno processo
de envelhecimento aconselha-nos a leitura cuidada dos resultados
~— efeitos motores e bioldgicos — ,devendo ser consideradas ndo s6 a
melhoria dos resuitados, mas também a manutencao das qualidades em
jogo. Por outro lado, a comparagéo de sexagendrias com septagenarias
pode ser influenciada pela selecgfo natural, facto que s6 se anularia t:om
um estude longitudinal.

Estas s@o algumas das dificuidades com que nos deparamos ao estu-
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dar uma amostia de pessoas idosas que “carregam” consigo uma longa
historia de vida que condicicna o seu envelhecimento bioldgico e motor

entre outros, mas que as fazem Unicas.

As caracteristicas da amostra com a qual desenvolvemos este trabalho
— mulheres sexagendrias e septagendrias praticantes de longa data e
sedentarias — levaram-nos a repensar tambem a metodolegia do progra-
ma o campo da sociomotricidade. A vertente animagéo e comunicacéo foi
considerada como parte integrante do trabalho, embora néo avaliada, na
medida em que procura incluir a actividade fisica na actividade de vida
digria de modo a torna-la um habito e um prazer, Com a implantagéo da
actividade, e ao longe do programa, manifestaram-se interessantes com-
portamentos de apoio acs elementos mais fragilizados.

Embora este assunto ndo constitua objecto do nosso estudo, como
prova a leitura do presente trabalho, referims-lo aqui pelo facto de con-
sideramos este campo, a sociomotricidade, um contributo fundamental
para a gestdo de problemas que o trabalho especifico e experimental
com estes escaldes etdrios coloca no quotidiano.

Da andlise dos dados recolhidos na segunda avaliagio constata-se que
ao longo de seis meses se perderam alguns slementos; no entanto, estas
perdas néo representaram um afastamento voluntério ou permanente, dado
que os elsmentos retomaram a actividade. Objectivamente, este facto per-
turbou a avaliagdo da experiéncia: no entanto, pefo retorne a actividade &
manifesto que se manteve o nivel de satisfagho e motivacio pela actividade.

As conclusbes do nosso trabalho confirmam haver efeitos maotores e
bicldgicos com a aplicagdo do programa e abrem caminho para novas
pesquisas no dominio das ciéneias da motricidade.

O nosso contributo neste dominio continuara para além deste tra-
baiho, pois acreditamos que as medidas que visam a prevencéo da
sadde e do bem-estar da pessoa idosa virio a contemplar a pratica
regular da actividade fisica como um factor relevante, conjugando a
economia da sadde e o bem-estar do cidadzo. O aumento crescente da

populagdo idosa e a sua cada vez maior longevidade merecem a
atengao das ciéncias da motricidade.

Maria Teresa Ramilo 1997 . : | : 4
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OBJECTO DE ESTUDO

Actualmente assiste-se a um extraordindrio aumento do numerc de
idosos nos paises industriaiizados. Ha poucas décadas, cientistas e
medicos preccupavaim-se com a morialidade infantil, e a esperanca de
vida rondava os 50 anos, sendo poucos os que ultrapassavam esta
idade. O aumento da proporgdo de individuos de meia-idade deve-se a
melhoria das condigdes e gualidade de vida; contudo, o0 aumento da po-
pulagao idosa em valor absoluto e relativo edifica novas pressdes de
ordem social e procupactes multiplas inerentes & gestdo e aoc mode-
Io de vida do sujeito idoso, sobretudo quando este perde, total ou par-
cialmentie, a autonomia,

De inicio, a Gerontologia interessou-se pefo estudo bioldgico e psi-
colégico do processo de envelhecimento, hoje manifesta as suas preo-
cupacgdes de modo mais abrangente, estudando a possibilidade de retar-
dar o processo em curso e de intervir por meios bioldgicos, psicoldgicos
e estratégias sociais.

A Gerontologia Social, relativamente recente, trata do envelhe-
cimento individual, o modo como este & influenciado pela scciedade e
como este actua e se adapta & sua presenca e necessidades.

Pesquisar o envelhecimento humane constitui uma ardua e complexa
tarefa pela dificuldade em isolar variaveis, alteragbes de origem diversa
nomeadamente morfolégicas, funcionais, clinicas e sociais. Muitos
pesquisadores e organizagdes governamentais e privadas deram o seu
contributo nos Ultimos vinte e cinco anos, Sé assim foi possivel progredit,
promovendo e conhecendo mais ¢ melhor ¢ fendmeno do envelheci-
mento humano, implementando paralelamente maior qualidade de vida &
populagdo idosa.

Uma caracteristica muito particular do processo é a forma como varia
de individuo para individuc e tambeém como no mesmo sujeito difere de
funcdo para fungdo. Dito de outro modo: processa-se ora de forma lenta
ora acelerada em individuos diferentes de uma dada populagdo; por
outro lado, existem marcadas variagdes do envelhecimento entre popu-
lagbes que vivem nos centros urbanos quando comparadas com as que
habitam no meio rural, pois dispdem de situagSes de vida ecologica-
mente diferentes.

Maria Teresa Ramilo 1997 _ ' 5
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Maltiplos estudos sobre o envelhecimento tém Gomo preocupagao
conhecer as causas e hipotéticos controles do processo ao lengo da
vida. ‘

Como ideia central, o presente estudo propbe-se avaliar os efeitos
biolégicos e motores de um programa de actividade fisica de acentuagio
aercdbia, numa amostra de muiheres com mais de 60 anos, previamente
seleccionada.

A amostra, inicialmente de 69 mulheres, dividida pela sexta e sétima
décadas de vida, foi estudada por variaveis bioldgicas e motoras. A nivel
bioldgico debrugcamo-nos sobre varidveis que de algum modo condi-
cionam ou influenciam o comportamento motor e a autonomia do sujeito.
Relativamente as varidveis motoras foram seleccionados contelidos psi-
comotores e de condicdo fisica que permitem o exercicio da autonomia
e mesmo da performance por exceléncia.

Pretende-se com este estudo:

* Conhecer ¢ processo biolégice de envelhecimento;

* Reconhecer a tipicidade do envelhecimento na muiher;

» Definir o impacte do estilo de vida activo sobre o processo de enve-
fhecimento, tendo como base um moedelo de intervengdo que utiliza o
exercicio regular aerdbio como complemento A actividade de vida diaria
ao longo de seis meses;

* Avaliar os efeitos do modelo acima referido sobre:

— Praticantes sexagenarias e septagenarias;

— Praticantes com trés e mais anocs de pratica, ndo antigas desportis-
tas e iniciadas (ex-sedentdrias).

Maria Teresa Ramilo 1997 — B
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PLANO DE ESTUDO

Com o objectivo de avaliar os efeitos bioldgicos e motores de um pro-
grama de actividade fisica de acentuagao aerdbia, selecciondmos mu-
lheres auténomas e residentes na periferia de um grande centro urbano,
o concelho de Oeiras.

Estudamos trés populagdes, designadas por Praticanies, Iniciadas e
Controlo, entre 69 mulheres sexagenarias e septagenarias.

Foram avaliados parametros bioidgicos e motores em dois momentos,
distanciados por seis meses. Para cada um dos paradmetres foram tes-
tadas as seguintes hipdteses:

» Existern diferengas entre os deis momentos de avaliagao (efeifos do
treino para 0 mesmo grupo);

» Existem diferengas entre grupes de Praticantes, Iniciadas e Controle
no primeiro e segundo momento de avaliagao;

» Existem diferencas entre sexagenarias e septagenarias.

A pesquisa bibliografica foi conduzida com o seguinte plano:

1 — Envalhecimento geral;

2 — Envelhecimento biolégico;

3 — Efeitos do exercicio regular e aerdbio sobre o processo de enve-
lhecimento.

Com base nesta pesquisa, assegurou-se a fundamentagac tedrica
para a orientagdo metodolégica da experiéncia, a analise e discussao
dos resultados e dados conclusives.

A orientagao cientifica esteve a cargo da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educagio Fisica, da Universidade do Porio, na pessoa do
Prof. Doutor Antdnio Marques; o co-arientador foi o Prof. Doutor Peter
Vogelaere, do HILOK, da Vrije Universitat, de Bruxelas.

Para o trabalho experimental contou a autora com um subsidio atribui-
do pela Comissio de Fomento da Investigacido em Cuidados de Saude.
As avaliag@es laboratoriais foram realizadas nos seguintes locais:

— Departamento de Fisiopatologia da Faculdade de Ciéncias Médicas
da tUniversidade Nova de Lisboa (UNL), dirigide pelo Prof. Doutor
Antonio Rendas; .

— Departamento de Bicquimica da Faculdade de Ciéncias Médicas da
UNL, dirigido pela Prof.2 Doutora Maria da Graga Morais.

Maria Teresa Ramilo 1997 ' ' 7
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Os apoios logisticos, nomeadaments no que se refere a deslocagéae
de idosos e ulilizagdo de instalagbes desportivas, foram coordenados
com a Camara Municipal de QOeiras.

O apboio clinico & experiéncia foi feito por uma equipa de médicos do
Centro de Satde de Oeiras, dirigido pela Dr.* Teresa Liborio.

O tratamento estatistico das varidveis motoras e biométricas fol orien-
tado pelo Prof. Doutor Carlos Colago, da Faculdade de Motricidade
Humana (FMH); as varidvels hiolégicas respiratdrias foram tratadas no
Departamento de Fisiopatologia da Faculdade de Ciéncias Médicas
(UNL), pela Dr.2 Teresa Gamboa, e as variaveis bioguimicas pelo Prof.
Douter Carlos Morais Sarmento, também da Faculdade de Ciéncias
Médicas {UNL).

As variaveis biologicas cardiocirculatérias foram trabalhadas no
Departamento de Estatistica do HILOK, da Vrije Universitat, de Bruxelas.
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