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Redefinir o futuro
do envelhecimento

Caio Carraro
EDITOR-CHEFE

No passado, falar de envelhecimento parecia um assunto

@ distante, reservado apenas para quando os primeiros cabelos
brancos decidissem aparecer. Hoje, no entanto, assistimos a uma
transformacéao profunda. A juventude contemporanea, liderada pela
Geragéo Z e pelos Millennials, esta reescrevendo sua relagdo com o
tempo e com o préprio corpo de forma inédita.

O declinio do lazer noturno tradicional e o crescimento de atividades
como corrida, pilates, ioga, artes marciais e musculagao vao além
de modismos. Ao priorizarem bem-estar e socializagao ativa, 0s
jovens investem no “capital de salde”, fortalecendo a saude fisica e
cognitiva e criando bases para um envelhecimento mais saudavel e
funcional.

Essa mudanca comportamental se conecta a um tipo de “revolugao
da longevidade”, que vé o envelhecimento como reflexo das escolhas
ao longo da vida. O jovem ativo de hoje tem mais chances de se
tornar a pessoa idosa auténoma de amanha, transformando também
o futuro do cuidado e da assisténcia ao envelhecimento.

A “era wellness” vai além de uma tendéncia estética impulsionada
pelas redes sociais; ela reflete uma mudanca cultural e
comportamental profunda, capaz de transformar o futuro da
longevidade e da saude coletiva.

Nesta edicdo, abordaremos a diferenca entre o ‘bem-estar
consumista’ e o ‘bem-estar consciente’; e como as novas geracoes,
de forma silenciosa e sistematica, estdo pavimentando o caminho
para uma sociedade centenaria muito mais vigorosa, autbnoma e
interconectada ao escolherem 0 movimento, a socializacao ativa, a
sobriedade e a prevengéao primaria.

O envelhecimento deixa de ser visto sob a lente do medo da
decrepitude para ser compreendido como o processo continuo de
colheita dos capitais vitais, intelectuais e sociais acumulados ao
longo de todo o curso da existéncia. O futuro da longevidade ativa ja
comecou, e ele é diariamente construido a cada quildmetro corrido,
a cada movimento consciente e a cada conexao intergeracional
estabelecida no presente.

Boa leitura! m
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Nota de repudio

Umalapada na cara da consciéncia etaria.

A revista AUGE manifesta seu profundo repudio ao que vem acontecendo na
regido da Lapa, em Sao Paulo, onde moradores tém pressionado pela retirada
de Instituicdes de Longa Permanéncia para Idosos (ILPI) do bairro, alegando
incomodos relacionados a circulagcdo de ambuldncias, movimentagdo de
profissionais da saude e presencga desses servigos na vizinhanga.

Nas Ultimas semanas, o conflito ganhou forga nas redes sociais, em discursos
publicos e também em meio a fiscalizacdes, multas e cassacdes de alvaras
durante a gestdo do prefeito Ricardo Nunes, ampliando ainda mais a inseguranca
enfrentada pelas instituicdes. O cenario expde falas marcadas por preconceito,
desumanizagéo e etarismo (discriminacdo baseada na idade). Em outras palavras:
pessoas idosas estdo sendo tratadas como problema urbano.

E grave que, em uma sociedade que envelhece rapidamente, o cuidado seja visto
como perturbagao e a velhice como algo que precisa ser escondido ou afastado.
Falta consciéncia etdria. Falta entender que envelhecer ndo € uma realidade
distante “do outro”, mas um processo que atravessa todos nos. Sim, todos, sem
excecdo, estdo suscetiveis a precisar desses servigos no futuro — seja para si
mesmos, para pais, avos, familiares ou pessoas queridas.

Também ¢é necessario refletir sobre o papel do poder publico diante dessa
situacao. Quando instituicdes voltadas ao cuidado de pessoas idosas enfrentam
inseguranca, pressao e risco de fechamento, € dever da gestéo publica garantir
didlogo, fiscalizacao justa e protegdo a dignidade humana — e n&o permitir que o
preconceito contra a velhice seja legitimado socialmente.

Nos, da revista AUGE, nos solidarizamos com as ILPI que estdo passando por
esse processo, com o0s profissionais que atuam diariamente no cuidado, com as
familias e, principalmente, com as pessoas idosas que estdo sendo diretamente
impactadas por esse cenario de hostilidade.

Nas duas Ultimas edigbes da revista, trouxemos justamente o debate sobre
ILPIs privadas, publicas e filantrépicas para ampliar a conscientizacdo sobre
envelhecimento, cuidado e responsabilidade social.

O que falta ndo é material educativo. A academia, a ciéncia e profissionais da
area tém produzido e disseminado informagdes sobre envelhecimento ha anos.
O que falta é consciéncia e humanidade para acolher, compreender e aprender
sobre uma realidade que pertence a todos nods. Instituicdes de cuidado nédo
desvalorizam bairros — o que desvaloriza uma sociedade é a incapacidade de
respeitar sua propria populagéo idosa. B

Uma sociedade que rejeita a velhice, rejeita o proprio futuro.
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A era Wellness que
transforma geracoes

O anti-aging esta ganhando uma nova roupagem: o “wellness”,
palavra que significa bem-estar. Mas, nos ultimos anos, esse
conceito tem se afastado daquele bem-estar genuino, ligado a
qualidade de vida.

Em vez disso, ele aparece cada vez mais associado a um mercado
que vende juventude como sindnimo de felicidade e faz parecer que
envelhecer é algo que precisa ser evitado a todo custo.

E a rotina de skincare que promete parar o tempo, o coldgeno
vendido como solugao para manter a firmeza da pele, os
suplementos e capsulas “milagrosas” apresentados como
segredo da longevidade. Sdo também as aplicagcdes de botox, os
procedimentos estéticos e as cirurgias plasticas vendidas como
parte indispensavel da “aparéncia jovial”.

Ao mesmo tempo, academias de alta performance, programas
fitness exclusivos, roupas de marca e ténis esportivos carissimos
ajudam a reforcar a ideia de que salde e bem-estar tém prego,
estética e padrao definidos. Como se cuidar de si exigisse,
necessariamente, alto poder de consumo, um corpo idealizado e um
estilo de vida quase inalcangavel para grande parte das pessoas.

No meio de tudo isso, envelhecer, que € um processo natural

da vida, comeca a ser visto como um problema a ser corrigido,
escondido ou combatido. E 0 autocuidado, que deveria estar ligado
ao bem-estar, acaba se transformando em cobranca, consumo
excessivo e comparacao constante.

O dbvio também precisa ser dito. E o que queremos reforgar nesta
edicdo da AUGE é que o verdadeiro wellness ndo esta na quantidade
de produtos, procedimentos ou tendéncias que consumimos. Ele

se constroi em habitos possiveis e sustentaveis ao longo da vida:
alimentar-se bem, movimentar o corpo, dormir com qualidade, cuidar
da saude mental, manter vinculos afetivos, sentir pertencimento e
cultivar proposito.

Embora o termo “wellness” esteja em alta atualmente, a busca por
uma vida equilibrada existe ha milhares de anos. Ha registros de
praticas ancestrais entre 3000 e 1500 a.C., como a Ayurveda, uma
tradigdo intergeracional originada na india.
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A Ayurveda entende salde de forma ampla, considerando
corpo, mente e espirito como partes conectadas. Seus cuidados
individualizados tem como objetivo manter o equilibrio do
organismo e prevenir doengas. Praticas como yoga e meditagédo
também fazem parte dessa tradigdo e hoje, séo cada vez mais
conhecidas e praticadas em diferentes partes do mundo por
diferentes faixas etarias.

Entretanto, foi na década de 1970 que o médico norte-americano
Bill Hettler ajudou a ampliar a forma como o bem-estar era
compreendido. Conhecido como um dos principais nomes do
movimento wellness, ele propds um modelo que ia além da ideia de
equilibrio entre corpo, mente e espirito.

Para Hettler, o bem-estar também envolve outras areas da vida que
se conectam entre si, como os aspectos fisico, emocional, intelectual,
social, espiritual e a relagdo com trabalho, estudos e rotina.

Bem-estar
social

Bem-estar Bem-estar
profissional espiritual
Bem-estar Bem-estar

fisico intelectual

Bem-estar
emocional
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Mas vocé provavelmente ja percebeu que as geragdes sdo
dindmicas e que 0s modos de viver mudam o tempo todo. O que as
pessoas consumiam como wellness nos anos 1970, é bem diferente
do que vemos hoje. As mudangas sociais, tecnoldgicas e culturais
também transformaram a forma como as pessoas entendem saude,
qualidade de vida e bem-estar.

Aqui na AUGE, ja discutimos como diferentes geragbes convivem
em uma sociedade marcada por mudangas constantes. Se tiver
a oportunidade, vale a pena revisitar esse conteudo para se
aprofundar no tema.

Nos anos 1970 e 1980, o mercado de bem-estar comegou a crescer
a0s poucos, com a popularizacao de spas, livros de autoajuda e
praticas voltadas ao autocuidado e ao relaxamento.

Ja a partir de 1990, a ideia de bem-estar passou a estar muito ligada
a cultura fitness e aos padrdes de beleza. Em um periodo pré-
tecnoldgico, o corpo jovem e “em forma” ganhou destaque e passou
a representar salde e sucesso. A década também ficou marcada
pela febre da ginastica aerdbica que transformou os exercicios
fisicos em uma grande tendéncia cultural.

A partir dos anos 2000, a ideia de bem-estar comecou a se
transformar ainda mais com o crescimento da internet e das redes
sociais. Esse conceito passou a ser associado a um estilo de vida,
fortalecendo o mercado de suplementos, produtos de beleza, dietas
e procedimentos estéticos, o que aproximou cada vez mais o bem-
estar do consumo. Hoje, esse setor movimenta bilhdes no mundo
todo, com forte influéncia da geragdo Z (nascidos entre 1996 e 2009).

Diferente de geragdes mais velhas, que costumavam relacionar
bem-estar principalmente a auséncia de doengas, muitos jovens
passaram a valorizar também o equilibrio entre salde fisica e mental.
Em muitos sentidos, essa mudancga trouxe impactos positivos.

O consumo de alcool e cigarro diminuiu, enquanto corrida,
musculagdo, crossfit e outras praticas esportivas ganharam espago
no cotidiano. Mesmo sem perceber, esses habitos contribuem
diretamente para um envelhecimento mais saudavel e para a
construgao de uma longevidade com mais qualidade.
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As atividades fisicas também contribuem para outros aspectos do
bem-estar, como a socializagdo. Paradoxalmente, talvez nunca
tenhamos nos sentido t&do s6s em um mundo t&o hiperconectado.
Em 2023, a Organizacao Mundial da Saude declarou a solidao
como uma epidemia global de salde publica. Embora estejamos
constantemente cercados por pessoas e conectados pelas redes,
muitas rela¢des parecem superficiais. Encontros presenciais foram,
em parte, substituidos por mensagens de texto e chamadas de
video. Ao mesmo tempo em que a tecnologia aproxima, ela também
pode distanciar.

Outro fator importante para pensar o bem-estar sdo as mudancas na
forma como o envelhecimento vem sendo percebido pela sociedade.
Diferentes geragdes e faixas etarias tém influenciado e remodelado
a forma de viver e compreender o wellness. Embora esse avango
ainda esteja longe do ideal, a velhice comega, aos poucos, a ocupar
espacos que antes Ihe eram negados.

As representacdes da velhice também comecgaram a mudar. Aos
poucos, deixamos para tras imagens limitadas de pessoas idosas
associadas apenas a fragilidade, a dependéncia ou a padroes
conservadores. Ja é possivel ver um nimero maior de pessoas
idosas mantendo uma vida ativa, trabalhando, viajando, praticando
esportes e construindo novas formas de viver o envelhecimento. E
isso também é uma construgdo de bem-estar.

Mas, para que esse movimento se fortaleca de forma mais ampla,
ainda precisamos enfrentar um mercado oportunista que utiliza

o termo wellness para vender produtos e procedimentos com a
promessa de “combater” o envelhecimento. E eu ja adianto: isso é
impossivel.

O desafio esta em educar as pessoas, desde a infancia, para
compreender que envelhecer ndo é algo ruim. Essa mudanca de
olhar é importante para fortalecer o respeito as pessoas idosas

e lutar contra o idadismo (preconceito contra a idade). Afinal,
envelhecer é um processo inevitavel que comecga desde a nossa
concepcado. Se vocé esta lendo isso, vocé esta envelhecendo, e ndo
ha nada a ser feito, a menos que chegue ao fim da sua vida.
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Mesmo com contradigdes e excessos, o wellness também tem
provocado mudancas importantes entre as geragdes. Novas formas
de pensar o bem-estar vém surgindo e podem contribuir para

um envelhecimento mais saudavel e consciente. Muitos espagos
relacionados a saude e a atividade fisica ja se tornaram mais
geracionais, reunindo pessoas de diferentes idades em um mesmo
ambiente, onde todos podem ocupa-los.

Cultivar bem-estar nem sempre esta ligado a grandes mudangas ou
rotinas perfeitas. Ele aparece em pequenos habitos que tornam a
vida mais leve, e isso vale para qualquer idade.

Algumas praticas simples podem fazer
diferenca no dia a dia:

".3 Diminuir a culpa pelo descanso. Nem todo momento precisa
ser produtivo. Pausar também faz parte do cuidado.

".3 Construir relacdes fora das telas. Conversas presenciais,
encontros simples e vinculos verdadeiros tém impacto direto na
salde emocional e até na longevidade.

".3 Criar momentos de prazer que nao estejam ligados ao
desempenho. Ler, ouvir musica, cozinhar, cuidar de plantas,
dancar ou simplesmente caminhar sem objetivo podem ser
formas de bem-estar.

".3 Respeitar os préprios limites. Nem todo corpo funciona igual, e
comparar rotinas pode gerar mais cobranc¢a do que motivagéo.

r .3 Conviver com pessoas de diferentes geragées. Trocas entre
jovens, adultos e pessoas idosas ampliam repertorios,
fortalecem vinculos e ajudam a quebrar preconceitos sobre
envelhecimento.

".3 Desenvolver senso critico sobre o que consumimos nas redes
sociais. Nem todo conteldo sobre salde, autocuidado ou “vida
perfeita” realmente promove bem-estar.
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.3 Ter espacos de pertencimento. Participar de grupos, projetos,
atividades culturais, esportivas ou comunitarias ajuda a diminuir
a solidao e fortalece a sensacao de conexao.

.3 Entender que bem-estar nao é estar feliz o tempo todo.
Ter dias dificeis também faz parte da experiéncia humana. ®
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Wellness, Epigenética
e Longevidade

Ricardo Mucci
JORNALISTA, MESTRE EM COMUNICACAO

SOCIAL, EXPERT EM LONGEVIDADE. Ha algo de novo acontecendo nas ruas, parques e academias das
grandes cidades que merece mais aten¢cao do que normalmente
@ recebe. Aos sabados de manha, enquanto alguns ainda dormem

0 sono pesado da sexta a noite, grupos de jovens de 20 e

poucos anos correm em pelotdes organizados, trocam dicas de
treinamento e planejam a proxima prova de 10 km. Nas academias,
a fila para a sala de musculagdo tem cada vez mais gente com
menos de 30 anos. As aulas de yoga, pilates, artes marciais e
meditagdo que, ha uma geragao, eram associadas a adultos de
meia-idade em busca de equilibrio, agora atraem estudantes
universitarios e jovens profissionais em inicio de carreira.

Essa ndo € uma tendéncia marginal. E uma virada cultural
silenciosa, progressiva e com implicagcdes profundas para a forma
como a humanidade vai envelhecer nas proximas décadas.

A chamada era Wellness — termo que engloba o conjunto de
praticas e escolhas orientadas para o bem-estar fisico, mental e
emocional — ja movimenta mais de 5,6 trilhdes de ddlares por ano,
segundo o Global Wellness Institute. E o dado mais revelador ndo é
o tamanho do mercado, mas quem o impulsiona: s&o as geragdes
mais jovens, millennials e geracao Z, que estéo redefinindo o que
significa cuidar de si mesmo. Para esses grupos, bem-estar nao é
apenas uma opcao saudavel. E principalmente uma estratégia para
prevenir doengas e garantir qualidade de vida no futuro.

O paradoxo central dessa transformacao esta exatamente no
contraste com o modelo de saude dominante no mundo. Os
planos de saude, os seguros de vida e os sistemas de protegao
pessoal foram desenhados — e ainda operam — com a ldgica
reativa de cuidar da doenga e ndo da salde, propriamente dita.
O negécio da doenga €, historicamente, mais lucrativo do que
0 negocio da prevengdo. Hospitais faturam por procedimento.
Laboratdérios faturam por exame. Farmacias faturam por receita.
Nesse ecossistema, o individuo saudavel é, paradoxalmente, o
cliente menos valioso.

As praticas de Wellness caminham na direcdo oposta com uma
l6gica simples e economicamente irrefutavel: € mais barato, mais
inteligente e mais humano investir na prevengao do que cuidar da
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SOCIAL, EXPERT EM LONGEVIDADE. doenca. Uma hora semanal de musculagdo custa infinitamente
menos do que uma cirurgia cardiovascular. Uma alimentagao anti-
@ inflamatoria € mais acessivel do que um tratamento oncoldgico.

O sono reparador ndo tem preco de tabela, mas sua auséncia
cronica tem custo mensuravel em perda de produtividade,
doencgas metabdlicas e declinio cognitivo. Essa percepgédo chega
as novas geracdes de uma forma que as geragdes anteriores
simplesmente desconheciam.

A revolugdo da longevidade amplifica esse cenario. Pela primeira
vez na historia, a ciéncia ndo apenas descreve o envelhecimento,
mas comeca a intervir nele de forma sistematica. Pesquisadores
como David Sinclair, de Harvard, e Aubrey de Grey defendem que
o envelhecimento €, em grande medida, tratavel — ndo apenas
administravel. Tecnologias de reprogramacao celular, terapias de
rejuvenescimento epigenético e biomarcadores de idade bioldgica
comecgam a sair dos laboratoérios e ganhar destaque na midia.

A perspectiva de viver até 100 anos com saulde, autonomia e
proposito deixou de ser ficgao para se tornar uma possibilidade
real que a geragdo atual de jovens adultos podera efetivamente
desfrutar.

E € aqui que a conexao entre Wellness, epigenética e
longevidade revela algo genuinamente original e poderoso.

A epigenética — ciéncia que estuda como o ambiente e os
habitos de vida ativam ou silenciam genes sem alterar o DNA
— demonstra que cada escolha cotidiana imprime marcas
quimicas no genoma que influencia diretamente a velocidade
do envelhecimento bioldgico. O exercicio fisico regular,
comprovadamente, altera padroes de metilagado do DNA
associados a reducgédo de risco cardiovascular e metabdlico.
Metilacdo é um mecanismo de controle que liga ou desliga

0S genes No NOSSO Corpo, sem alterar a sequéncia original do
DNA. O estresse cronico acumula modificagdes epigenéticas
que aceleram o reldgio bioldgico. A meditacao e o mindfulness
produzem alteragdes mensuraveis em marcadores inflamatorios
ligados ao envelhecimento celular. Ou seja: quando um jovem
de 25 anos decide largar a bebedeira de fim de semana e se
inscrever num grupo de corrida, ele ndo esta apenas melhorando
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Ricardo Mucci

JORNALISTA, MESTRE EM COMUNICAGAO L L ) L,

SOCIAL, EXPERT EM LONGEVIDADE. a forma fisica. Esta, literalmente, reescrevendo a histéria que seu
DNA vai contar nas préoximas décadas.

@ Esse é o paradoxo mais binteressante da era Wellness: os jovens

que adotam essas praticas muitas vezes ndo sabem que estédo
intervindo no processo de envelhecimento em nivel molecular.
Nao conhecem o conceito de relégio epigenético desenvolvido
por Steve Horvath, nem leram os estudos da Universidade de
Lund sobre a relagédo entre metilagcéo e exercicio fisico. Mas
estao fazendo, intuitivamente, exatamente o que a ciéncia mais
avangada do envelhecimento recomenda.

O que ainda falta — e aqui esta o horizonte mais urgente — € que
0s sistemas de saude, os planos e seguros, as politicas publicas e
as empresas internalizem essa mesma légica. O modelo de negécio
da doenga precisarg, inevitavelmente, ceder espa¢o ao modelo

de negdcio da salde. N&o por altruismo, mas por matematica:
populagdes que envelhecem com saulde custam menos, produzem
mais e demandam menos da estrutura hospitalar e dos cofres
publicos. Os planos de saude que primeiro entenderem que seu
negocio real € manter as pessoas saudaveis — e ndo apenas
cuidar quando ficam doentes — estardo décadas a frente dos que
continuarem operando na légica do século passado.

As tendéncias aqui expostas confirmam tese de que longevidade
€ um processo e ndo um tempo. A forma como cuidamos de nosso
corpo e mente ao longo da vida contribui para um envelhecimento
saudavel, ativo e produtivo. E reforca a maxima de que velho é um
jovem que deu certo e jovem é um velho em construgéo. E sera
um velho bem diferente de ndés, que aprendemos a desaprender
para reaprender. m
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Bem-estar na comunidade
L, comaUSP 60+
Naiala Ferreira

PROFISSIONAL LICENCIADA EM EDUCAGAQ o ) )
FISICA, GRADUANDA NO BACHARELADO EM A USP 60+ é uma iniciativa da Universidade de S&o Paulo que

SRR el o S oferece atividades gratuitas para pessoas com 60 anos ou mais,

NO BACHARELADO EM EDUCAGAO FISICA - UBC. ) o .
com foco em bem-estar, aprendizagem e convivéncia. Essas

atividades estao distribuidas em diferentes campi da universidade,
incluindo a capital, com agdes na Cidade Universitaria (Butantad) e na
Zona Leste, além de unidades no interior do estado de Sao Paulo.

Sk

’\) 4q)

RSNt
UK

Criado em 1994 por iniciativa da professora Ecléa Bosi, 0 programa
surgiu como Universidade Aberta a Terceira Idade e, ao longo

dos anos, passou por atualizagbes até chegar ao nome atual,

mais inclusivo e alinhado as mudancas no entendimento sobre
envelhecimento.

Imagem: USP Imagens

Hoje, a USP 60+ reune atividades voltadas ao cuidado integral,
como praticas de atividade fisica, estimulo a memoria e espagos de
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Naiala Ferreira
PROFISSIONAL LICENCIADA EM EDUCACAO o ) ) )
FISICA, GRADUANDA NO BACHARELADO EM socializagdo. Um dos pontos centrais do programa € a convivéncia

CERONTOLOGIA DA FACH = USP, GRADUANDA entre geracdes. Pessoas acima de 60 anos compartilham atividades
NO BACHARELADO EM EDUCAGAO FISICA - UBC. ) T N ) )

e disciplinas com estudantes da graduag¢ao, criando um ambiente de
troca, aprendizado e convivéncia no mesmo espaco universitario.

Imagem: USP Imagens

A seguir, o relato de uma estudante de Gerontologia e Educacao
Fisica que atuou como monitora da oficina de Pilates da USP 60+,
compartilhando suas percep¢des sobre cuidado, movimento e
envelhecimento na pratica.

A atividade é oferecida presencialmente na USP 60+, na USP Leste,
e propde exercicios baseados no método Pilates, adaptados para a
populacéo idosa.

Responsaveis:
Prof.2 Ruth Caldeira de Melo e Jaqueline Freitas de Oliveira Neiva.
Dia e horario: terga-feira, das 10h as 11h.

Se vocé tem 60 anos ou mais — ou conhece alguém que possa se
interessar — fica o convite para conhecer a USP 60+. As inscricdes
acontecem no inicio de cada semestre, e reitero que todas as

atividades sao gratuitas.

Saiba mais em: https://prceu.usp.br/usp60/
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\ - 4

Naiala Ferreira
PROFISSIONAL LICENCIADA EM EDUCAGAQ
FISICA, GRADUANDA NO BACHARELADO EM Relato: De acordo com Steve Jobs (2005) “Vocé nédo consegue ligar

CERONTOLOGIA DA FACH = USP, GRADUANDA os pontos olhando para frente; vocé sé consegue liga-los olhando
NO BACHARELADO EM EDUCAGAO FISICA - UBC. B . R . . 5
para tras. Entdo vocé tem que confiar que os pontos se ligarado
algum dia no futuro.” Falar de pilates para mim remete a minha
histéria pessoal com o Método.

Em 2019, enquanto aluna de licenciatura em Educacao Fisica, meu
corpo reclamou devido a uma rotina extenuante e, apds consultar
0 médico, a indicacao foi: faca pilates. Partindo da experiéncia em
meu corpo, me imaginei como instrutora de pilates, posigéo que
alcancei em 2022, seis meses apods concluir a graduagéo.

Durante os estagios da formagao em pilates e posterior atuagédo
como instrutora, lidei com diversas histérias de vida materializadas
em Seus corpos, pessoas que buscaram o Método Pilates pelos
mais variados motivos, desde a pratica do exercicio fisico para
manutencado da salde até a tradicional indicacdo médica, da crianga
a pessoa idosa.

Imagem: USP Imagens

Dando seguimento a vida, em 2024 resolvi retomar a vida
académica, com isso, em busca por uma instituicdo de ensino,
descobri o bacharelado em Gerontologia da EACH-USP. Me encantei
pela multidisciplinaridade do curso, por sua atuacao biopsicossocial,
sua perspectiva integralizada e com a possibilidade de ligar os
pontos, somando a Educagéo Fisica a Gerontologia.
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Naiala Ferreira

PROFISSIONAL LICENCIADA EM EDUCAGAQ ) )
FISICA, GRADUANDA NO BACHARELADO EM Para minha grata surpresa, me deparei com o Programa USP60+,

SRR el o S voltado para pessoas idosas com 60 anos ou mais, com atividades

NO BACHARELADO EM EDUCAGAO FISICA - UBC.
de extensdo em oficinas presenciais e online e compus o quadro

de professoras da primeira turma de pilates no segundo semestre
de 2025. Estive mais uma vez diante de histdrias diversas, desde
pessoas familiarizadas ao movimento, bem como outras tantas
que estavam iniciando a pratica de exercicio fisico a partir do
projeto, dividindo conosco as peculiaridades de seus corpos e
construgao social.

Entendendo o exercicio fisico como uma oportunidade de
autoconhecimento e expansdo de limites fisicos, pude acompanhar
o desabrochar de competéncias e capacidades por meio do
movimento. A cada encontro, ia sendo apresentada e reconhecendo
a condi¢ao dos corpos dos alunos, respeitando a progressao da
senescéncia, estimulando a propriocepgao, propondo novos limites
e assim cada um deles iam conquistando autonomia para execugao
de atividades de vida diaria. Tdo importante quanto, colhemos a
socializacao como fruto contribuinte para maior percepcgao de bem-
estar e qualidade de vida.

Encerramos as atividades daquele semestre com alunos mais
cientes de suas capacidades fisicas, reproduzindo os aprendizados
em casa, dispostos a seguir se movimentando e convidando amigos
e familiares para se movimentarem. Inclusive, dizendo que queriam
estar na turma de pilates do préximo ano e solicitando o aumento do
numero de vagas. Essa turma foi composta por 15 alunos, de ambos
0S Sexos.

Olhando para tras, sinto profunda alegria em ver nos corpos dos
alunos 0 mesmo vigor que senti em meu corpo ao praticar pilates.
Envelhecer com qualidade de vida é possivel e a Gerontologia
combinada a Educagéo Fisica nos traz diversas possibilidades para
essa conquista por meio do movimento. Como diria Joseph Pilates,
criador do Método: “A mudanca acontece por meio do movimento e
0 movimento cura.” &
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& Junho violeta: Siléncio.
Uma escolha que nao protege.

Sabrina Aparecida
GERONTOLOGA FORMADA PELA USP . . )
O més de junho nos convida a olhar com mais atencao para

@ uma pauta urgente e necessaria: a conscientizagdo sobre a
violéncia contra a pessoa idosa. O Junho Violeta € uma campanha
internacional que reforca a importancia de promover o respeito,

a protecao e a garantia de direitos das pessoas idosas em toda a
sociedade. A data de 15 de junho, instituida pela Organizagdo das
Nacdes Unidas (ONU) e pela Rede Internacional de Prevencao a
Violéncia a Pessoa Idosa, marca esse compromisso global com a
vida, a dignidade e o envelhecer com seguranga.

Neste ano, o Instituto Velho Amigo langa a campanha “Siléncio.
Uma escolha que ndo protege.”, um convite potente para romper
com a invisibilidade e o siléncio que ainda cercam tantas situacées
de violéncia. A proposta é clara: ndo podemos normalizar nem
ignorar qualquer forma de violagdo de direitos, e precisamos nos
implicar ativamente na transformacao dessa realidade.

A AUGE apoia essa iniciativa por acreditar na forca da
conscientizagao e na responsabilidade coletiva. Entendemos que
a violéncia contra a pessoa idosa nao se manifesta apenas de

Faga parte com a gente
do Junho Violetq,
campanha global de
conscientizagdo sobre
a violéncia contra

a pessoa idosa. ?Z @S Apoio
A

Saiba mais e engaje-se! FRACTAL
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Sabrina Aparecida
GERONTOLOGA FORMADA PELA USP

forma fisica; ela também aparece no siléncio, na negligéncia, na

@ falta de escuta e no isolamento. Por isso, é fundamental que toda
a populacao esteja atenta aos sinais, inclusive aqueles que ndo
deixam marcas visiveis. Pode ndo ser um tapa, mas doi, violenta,
fere, limita e adoece.

O Junho Violeta é um chamado a acdo. Convidamos todas as
pessoas a apoiarem essa causa, ampliarem o didlogo e ajudarem a
construir uma sociedade que respeita, protege e valoriza todas as
idades. Porque envelhecer com dignidade néo é privilégio, é direito!

O Instituto Velho Amigo esta liderando um manifesto (uma iniciativa
coletiva que relne pessoas e organizagdes em torno de uma causa
comum, com o objetivo de mobilizar a sociedade e promover
mudangas) e, ao assina-lo, vocé recebe gratuitamente um e-book
exclusivo sobre o tema, com conteldos que ampliam a reflexdo e
fortalecem o enfrentamento da violéncia contra pessoas idosas. B

Acesse o manifesto:

MANIFESTO

clique para acessar

Compartilhe.

Fale sobre o tema.
Denuncie.

Disque 100.

1€
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Sabrina Aparecida
GERONTOLOGA FORMADA PELA USP

in)

IMAGEM: DIVULGAGAO

Onde assistir:

Youtube

Clique aqui para acessar

k RECOMENDAGAO ) Série

Envelhecer: Velhice hoje

A série Envelhecer, disponivel gratuitamente no YouTube pelo Sesc
TV, traz no episddio “Velhice Hoje” diferentes histérias de pessoas
idosas que vivem essa fase de forma ativa e diversa.

O episodio apresenta experiéncias de pratica de atividades fisicas,
teatro, performance e até surfe, mostrando diferentes formas de se
manter em movimento no cotidiano.

Também aborda questdes como as diferengas entre o envelhecer
de mulheres e homens, o uso das palavras para nomear essa fase
da vida e a importancia das trocas entre geragoes.

“Velhice Hoje” apresenta o envelhecimento como uma etapa
marcada por multiplas possibilidades de vivéncia e construgéo de
sentidos ao longo da vida.
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