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			INTRODUÇÃO





			Sabemos que há uma evidente relação entre a qualidade de vida de uma determinada sociedade e a excelência das suas universidades. Propostas e ações que promovam o bem-estar social originam-se da união de esforços da comunidade universitária. Este é caso da Pontifícia Universidade Católica do Rio Grande do Sul (PUCRS). A Universidade procura oferecer soluções para transformar a sociedade e influenciar positivamente o futuro das pessoas, contribuindo para o crescimento de nosso estado. O avanço do conhecimento e o sempre progressivo aperfeiçoamento das práticas e empreendimentos de caráter educativo, formativo e de assistência à saúde são constantes desafios para assegurar maior responsabilidade social e compromisso solidário adequados ao tempo presente.

			A PUCRS tem o compromisso de colaborar para um futuro melhor para todos, pautado pela justiça e pelo respeito. Em setembro de 2015, a Organização Mundial da Saúde (OMS) publicou a nova versão do relatório mundial de envelhecimento e com recomendações profundas na maneira de formular práticas de saúde e prestar serviços às populações que estão envelhecendo. Diferente da Europa e dos Estados Unidos da América do Norte que já têm tanto suas políticas públicas quanto sua oferta de serviços para os idosos estruturadas, o Brasil ainda precisa aprimorar e, em muito, sua plataforma para essa parcela importante e crescente da população. O relatório da OMS refere que o Brasil tem potencial para transformar a maneira como os formuladores de políticas percebem o envelhecimento da população e como ajudá-las na busca de um envelhecimento saudável e com qualidade.

			Sabe-se que, desde a época da revolução industrial, a tecnologia vem avançando sempre e cada vez mais provocando uma notável transformação no ser humano: de trabalhador braçal, fisicamente ativo, para sedentário, estressado e com poucas oportunidades de desenvolver atividades físicas. A sobrevivência do ser humano sempre dependeu de atividades físicas associadas a um gasto de calorias, mas o mundo moderno, cada vez mais acelerado com seus modernismos, tem contribuído fortemente para o agravamento do sedentarismo. Se, por um lado, o homem alcançou patamares de conforto e bem-estar nunca vistos antes, por outro, deixou de praticar atividades físicas essenciais para a saúde humana.

			O sedentarismo ocorre em todas as faixas etárias, 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 física. Atualmente sabe-se que o pior inimigo dos idosos é a inatividade. A maioria da população idosa sedentária aponta como barreiras à prática regular de exercícios, entre outras, a falta de oportunidade, a ausência de locais adequados, a insegurança, os problemas financeiros, a falta de tempo, o receio de que o exercício possa “provocar” a sua morte, a falta de profissionais especializados na prescrição de exercícios, o receio de lesões e a falta de motivação. O percentual de idosos no Brasil que pratica uma atividade física regular é de somente 20%. O envelhecimento traz consigo uma série de doenças e situações; e tanto a prevenção como o tratamento de inúmeras dessas doenças que incidem na velhice podem ser beneficiados com a prática regular de atividades físicas.

			A prática de atividades físicas regulares produz uma série de adaptações morfológicas e funcionais no organismo. Nos idosos, a atividade física, além de atuar na prevenção e no tratamento de várias doenças, tem como objetivos preservar as habilidades funcionais e ajudar o indivíduo a manter uma vida independente. Apesar dos benefícios que a atividade física proporciona, milhares de idosos continuam, infelizmente, com hábitos sedentários.

			Na medida em que a população envelhece, os profissionais da saúde enfrentam um grande desafio: promover a saúde geral desses indivíduos. Muitos trabalhos científicos mostram que a maioria dos problemas de saúde enfrentados pelos idosos está, em certa medida, relacionada ao estilo de vida sedentário. Por esse motivo, os idosos devem ser encorajados a incorporar uma atividade física no seu dia a dia. Atualmente, temos indícios de que muitas das mudanças fisiológicas que ocorrem com o envelhecimento não são resultados do envelhecimento em si, mas da diminuição do nível de atividade física. Já está demonstrado que os idosos sedentários experimentam alterações mais significativas na composição corporal e na deterioração da capacidade funcional do que aqueles que permanecem fisicamente ativos. Apesar do envelhecimento, os indivíduos mantêm a capacidade de adaptação ao treinamento com exercícios e podem, até mesmo, aumentar a força, a flexibilidade e a resistência.

			O grande desafio dos educadores sociais diz respeito à motivação para que os idosos realizem exercícios físicos. Durante muitos anos, a sociedade promoveu e reforçou um estilo de vida sedentário para os indivíduos mais velhos. Além disso, uma série de doenças geriátricas contribuiu para diminuir o interesse pela prática regular de uma atividade física. Existe unanimidade entre esses especialistas, ao afirmarem que os indivíduos que se exercitam vivem mais e com melhor qualidade. A probabilidade de morrer por infarto ou acidente vascular cerebral, as duas doenças que mais matam e invalidam os idosos, é 60% menor nos indivíduos que se exercitam. Mais do que aumentar a expectativa de vida, o exercício tem comprovado a sua grande capacidade de melhorar a qualidade de vida, isto é, dar a ela não apenas maior comprimento, mas mais largura. Ou seja, o exercício melhora a saúde de quem não tem doença alguma, de quem já é saudável.
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