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O aumento da populagéo idosa em todo o mundo, inclusive no Brasil, j& € uma realidade que esta
ocorrendo a um nivel sem precedentes. Segundo o IBGE, em 1998 o contingente de individuos com
idade acima de 60 anos alcancava 579 milhdes, um crescimento de quase 8 milhdes de pessoas idosas
por ano, comparado aos 204 milhdes de 1950. As projecdes mostram que, em 2050, a populacdo dos

que tém 60 ou mais anos de vida sera de 1.900 milh&o de pessoas.

No Brasil, o envelhecimento da populacao brasileira acompanha uma tendéncia internacional impulsio-
nada pela queda da taxa de natalidade e pelos avancos da biotecnologia. De acordo com o ultimo censo,
realizado em 2000, a populacéo idosa era de 14.536.029 pessoas, em oposi¢do aos 10.722.705 de
1991. Nesse periodo o numero de idosos aumentou em quase 4 milhdes.

Nesse cenario, o Rio de Janeiro aparece na projecao do IBGE como 0 municipio com a maior pro- 1
porcéo de idosos, representando cerca de 12,8% da populacdo. Os avancos da medicina e a melhoria
nas condicdes gerais de vida da populacéo séo fatores decisivos para elevar a expectativa de vida dos
brasileiros, que aumentou 17 anos entre 1940 e 1980 (de 45,5 para 62,6 anos, respectivamente).
Em 2000, esse indicador chegou aos 70,4 anos e devera atingir os 81,3 anos em 2050.

Vida saudavel! l
Quem nao quer chegar a terceira idade em plena forma? De acordo com os geriatras, o envelhe-
cimento bem-sucedido, além da predisposicdo genética, esta associado a varios fatores externos,
que vao desde a manutencdo do bem-estar social (saude) a satisfacdo com a vida. Alinhavadas a esses
conceitos, outras consideracdes também tém tido um forte peso na longevidade dessa turma: seguranca,
dignidade pessoal, satisfacdo com a vida, alegria e exercicios fisicos.
Para os idosos, fazer exercicios € muito mais que ganhar tébnus e musculos. A pratica da atividade fi-
sica regular atenua o processo de envelhecimento. E 0 que afirma a professora Andréia, que é instrutora
fisica de idosos ha mais de 10 anos. “Isso os mantém ativos, aumenta a forga muscular, a flexibilidade, a
coordenacao motora e o equilibrio”. Segundo especialistas, os exercicios também diminuem a ansiedade
e a depressao tipicas dessa fase da vida. Para tanto, alertam, € indispensavel uma consulta com médicos
especializados para que sejam determinadas as condicdes iniciais e 0 acompanhamento do idoso desde
o inicio de seus exercicios. “Cabe a nos educadores torna-los mais saudaveis e dispostos, respeitando o
periodo e as individualidades de cada um”, adverte a instrutora.
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