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PROJETO GUGU
A importancia do exercicio
fisico para o idoso

Carlos Augusto Bittencourt Silva*

O Projeto Gugu comegou em 10 de abril de 1995, na P
participantes, depois de uma palestra que fiz na Un
terceira idade) sobre “Longevidade Saudavel”, em qu
exercicios fisicos para retardar as consequéncias d
assistentes me procuraram e relataram as dificuldad
para freqlentar aulas de ginastica nas academias. C
encontro diario na Praia de Icarai, onde eu daria u
assim que comegou, sem maiores pretensdes, o Projet
Hoje sdo mais de 3000 pessoas, distribuidas em 33 n
Niterdi. A aceitac@o que o projeto teve foi muito m
mostrou, claramente, que faltava na cidade um empre
O que me surpreendeu, na verdade, foi o quanto ele
necessidades dos idosos e como , quando elas sdo at
relevantes para a melhoria de suas vidas.

Inicialmente, o idoso, que passa a fazer exercicios
flexibilidade, dangantes, animados por uma musica m
animacao de professores treinados e competentes, me
fisica e passa a caminhar com maior desenvoltura, m
Sua resisténcia melhora e sua atividade fisica aume
desempenho diario.

E importante frisar que a idade é um fator relativo
fazem ginastica junto com as outras, dentro de sua
problema. Os grupos tém as mais variadas faixas eta
suas possibilidades, com muito bons resultados.

Que o exercicio fisico é o ideal para que o idoso f
ninguém contesta, mas o que mais me surpreendeu, fo
sociabilidade que todos tiveram.

O idoso que fica em casa, acaba isolado, sem pessoa
conversar, trocar opinides, falar de recordacdes e
contato social eficiente. No projeto, eles fazem no
mesma idade ou ndo, acham interesses em comum, faze
reunidos, das mesmas alegrias das festas, dos baile
seus proprios assuntos para contar aos parentes. De
escuta, passa a falar também.

O isolamento é um dos piores problemas das pessoas
outros,como fases de depresséao, perturbacdes mentai
A alegria de viver € uma caracteristica das pessoas
assiduidade. E por qué desta alegria? E que, além
outra coisa aumenta muito, que € a auto-estima e qu
cima, tem prazer de viver, passa a se admirar mais,
As estatisticas estdo mostrando que, cada vez mais,
na sociedade e é preciso que eles ndo sejam um peso
outros, e sim, participantes ativos, usufruindo uma
sem um programa de exercicios fisicos, comegando o
guase impossivel.

Cabe aos médicos, como orien-

tadores de sua clientela, incentivar a pratica do e
pacientes, mostrando a eles, de maneira convincente
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para a sua saude. Mas nao basta dizer apenas para f
imprescindivel que seja dado ao seu paciente uma in
onde fazé-la, quais os cuidados necessarios a tomar
favoraveis que podera obter. Por exemplo, falar da
chamados exercicios resistidos) e das corridas para
osteoporose ou da osteopenia, dos exercicios aerobi
resisténcia organica, dos exercicios de flexibilida

as articulagbes mais flexiveis e com maior amplitud
caminhadas na areia ou em terrenos mais irregulares
proprioceptivos em forma, ja que eles sdo indispens
do corpo, evitando as quedas.

Outra coisa indispenséavel ao médico é uma atuacao f
e a obesidade. Cada dia aumenta o numero de pacient
médico, qualquer que seja sua especialidade, tem qu
mostrando todos os inconvenientes que podem trazer
os a fazer exercicios fisicos, mostrando as vantage

a gordura representa para a hossa saude. S¢6 a dieta
suficiente para se conseguir o peso ideal. Ha a nec
gasto calérico para ajudar na perda do peso. Quando
pelos exercicios fisicos, e os melhores exercicios
conservacgdo do peso séo as corridas e a musculagéo,
a forma adquirida.

Os médicos precisam assumir o papel importante que
tudo aquilo que tem relagdo com a sua profisséo e e
deles uma atuacdao firme e competente em defesa da s
O Projeto Gugu estd, por toda Niterdi, a disposi¢ao
todos os seus clientes que precisarem fazer exerci
prometendo-lhes dar alegria, disposicao e uma quali

* Médico ortopedista responsavel pelo Projeto Gugu
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