
Musculação é atividade física para
gente jovem e sarada? Levantar
peso e puxar ferro não é atividade
para idoso! Nada disso! As apo-
sentadas Gessy Ayrola Soares, de
70, Nadir Lúcia Ferreira e Heloísa
Paiva, ambas de 69, demonstram
que não tem idade para entrar em
forma. Tampouco existem ativi-
dades físicas destinadas a uma fai-
xa etária. Antes de começar a ma-
lhar, Gessy vivia com dores.
“Quando era sedentária, tomava
remédio direto e reto”, diz. Desde
que começou a se exercitar com
pesos, há cinco meses, ela perce-
beu que as dores desapareceram
e, com isso, tem ido muito menos
a consultas médicas.

Os treinamentos preveem a
realização de atividades em apare-
lhos, bem como exercícios livres
com pesos. “Adquiri mais equilí-
brio, força no braço. A musculação
me ajuda muito no dia a dia: a me
levantar e sentar”, diz. Os benefí-
cios não param por aí. Sem fazer
dieta, Gessy perdeu oito quilos e já
diminuiu medidas na cintura e
quadril. “Antes, só ficava deitado e
lendo. Depois da musculação, te-
nho disposição para tudo.”

Antes, tinha que ir ao cardiolo-
gista de dois em dois meses. De-
pois que deixou de ser sedentária,
osexamesmédicosderamresulta-
dos tão positivos que as consultas
passaram para o intervalo de seis
em seis meses. Ela faz musculação
às terças e quintas-feiras e hidrogi-
nástica nas segundas, quartas e
sextas e faz diariamente meia ho-
ra de esteira e exercícios.

Na Academia Pelé Club foi
montado o programa Melhor ida-
de. Os exercícios de musculação
sãofeitosparaatenderpessoasque
estão na faixa etária acima dos 60
anos.Oobjetivoprincipalnãoétra-
balhar a hipertrofia, ou seja, o gan-
ho de massa muscular. Para essa
faixa etária, os principais ganhos
sãooequilíbrioeaforçamuscular.
“Ao longo dos anos, há uma perda
da força muscular. A musculação
tentareduziressaperda”,dizapro-
fessora de educação física Lorena
Sabino Cleto. Segundo ela, a partir
dos 50 anos é difícil ganhar massa
muscular,masépossívelmantere
reduzir as perdas. A perda de força
muscular compromete a postura,
bem como o equilíbrio.

Juntamente com os exercícios
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Homens e mulheres de 20 a 70 anos retomam aulas de dança iniciadas quando eram
crianças. Além da atividade física, o balé é uma forma de reviver sentimentos esquecidos
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Suzana Noronha empenha-
se para ficar na ponta dos pés.
Cambre e plié deixam de ser
complicados passos de balé e,
aos poucos, começam a fazer
parte da corporalidade dessa
mulher e da maneira como ela
se expressa. Aos 49 anos, Suzana
retoma um sonho de infância,
que ficou por quase 40 anos in-
terrompido. Depois de se apo-
sentar, ela resolveu voltar às au-
las e está completamente apai-
xonada pelo balé. Não só ela,
um grupo com cerca de 50 pes-
soas, entre homens e mulheres,
de 20 a 70 anos, iniciariam ou re-
tomaram as aulas de balé.

Três vezes por semana, uma
hora por dia, Suzana se dedica à
dança e permite que o corpo, já
desacostumado dos movimen-
tos, ganhe flexibilidade e força.
Os resultados de voltar a dançar
são inúmeros. “O balé modela o
corpo de maneira diferente da
musculação. Deixa a silhueta
mais longilínea, enquanto a
musculação nos deixa mais vo-
lumosas”, diz Suzana.

Ela também aponta como
vantagens a leveza e a elegância
do movimento, bem como a
postura, possibilitadas pela dan-
ça clássica. Os benefícios não
são apenas físicos. “As aulas são
muito lúdicas por causa da mú-
sica. É uma terapia. Temos tam-
bém que aumentar o esforço de
concentração: a combinação de
movimentos e músicas exige
mais do que qualquer atividade
física. Isso torna a dança tam-
bém algo terapêutico”, defende
Suzana. A bailarina já pensa
quando subirá ao palco para se
apresentar. E os quase 40 anos
que ficou sem dançar não a im-
pedem de reviver os sentimen-
tos de menina à espera da pri-
meira apresentação.

O certo porém, é que, em
qualquer idade, quem deseja ser
bailarino precisa preparar o cor-
po. Para as mulheres que depois
de adultas resolveram começar
ou recomeçar não é diferente. A
aula começa e termina com
exercícios de alongamento. Elas
também fazem exercícios na
barra e de chão. “Embora tenha
dançado dos 7 aos 10 anos, não
me lembrava dos passos. No en-
tanto, não teve problema, por-
que começamos do zero.”

Os exercícios do balé são óti-
mos para o condicionamento fí-
sico e também para a beleza do
corpo. “No Rio de Janeiro, muitas
atrizes da TV estão fazendo balé”,
diz. A turma da Cia Athlética em
Belo Horizonte é composta de
mulheres de diferentes idades,
magras, altas, mais cheinhas.

AexemplodeSuzana,aempre-
sária Isabella Albuquerque, de 28,
também resolveu recomeçar.
“Lembro-me que conseguia fazer

passos que agora são muito difí-
ceis. A professora costuma me
tranquilizar ao dizer que vou vol-
tar a fazê-los, porque o corpo tem
memória.” Como o balé exige
muita dedicação, no início da ado-
lescênciaIsabellaresolveuquenão
queria mais dançar. Com o desen-
rolar da vida, dedicou-se aos estu-
dos, entrou para a faculdade, até
que, como em um clique, recome-
çou. “Foi como se estivesse reen-
contrado um grande amor.”

INCENTIVO Quando viu, estava
nova e perdidamente apaixo-
nada pelo balé. O sentimento
foi tão forte que, juntamente
com as aulas coletivas que fre-
quenta, ela também se prepara
com uma personal de balé. Aos
poucos, Isabella volta a ficar na
ponta do pé. Dançar com mu-
lheres que estão começando já
mais velhas é um incentivo pa-
ra ela. “Não fazemos a pirueta
mais perfeita do mundo, mas
todo mundo ajuda e torce para
dar certo. Tenho colega de qua-
se 70 anos. É difícil para todas
nós, mas vale a pena.” As meni-
nas podem até mesmo fazer
pas-de-deux , quando o homem
e uma mulher se apresentam
em um dueto. Isso é possível,
porque no grupo também tem
homens. “A maioria de minhas
alunas são pessoas mais velhas.
Muitas tiveram o sonho de dan-
çar na infância, mas não tive-
ram oportunidade”, diz a pro-
fessora Cláudia França.

Os ganhos da prática do balé
são inúmeros, conforme pon-
tua a professora: melhoria no
condicionamento, flexibilida-
de, relaxamento, força muscu-
lar, concentração, disciplina.
Mesmo adultas, as mulheres
querem fazer tudo como man-
da o figurino, querem subir ao
palco e se apresentar. A diferen-
ça é que, como não serão profis-
sionais, o balé é feito de forma
mais prazerosa. Isso não quer
dizer que, aos poucos, as baila-
rinas irão aumentar a flexibili-
dade. Ao fazer alongamentos
com exercícios para hiperex-
tensão, elas soltam a muscula-
tura. “Como a sala é muito he-
terogênea, cada um faz do seu
jeito, dentro do seu limite.
Quem já fez balé treina com
quem nunca fez”, diz. Para a
professora, não é apenas o lado
físico que as alunas exercitam.
O lado afetivo também é bas-
tante priorizado.

Não só o balé, mas todas as
danças têm função terapêutica.
Pelo menos é dessa forma para
Maria Célia Nicácio, de 66. Para
ela, ir dançar é uma maneira de
afastar a solidão. “Lidamos me-
lhor com as neuras pessoais. De-
pois que os filhos casam, a gente
sofre com o ninho vazio”, brinca.

Formada em gestão de projetos pela FGV e gestão cultural pela Fundação Clóvis Salgado, Alessandra
Marques, de 44, atua como personal de projeto de vida. Como ela própria começou a cantar aos 40 anos, não
tem dúvida de que não há momento certo para iniciar nenhuma atividade em qualquer campo da vida.

Você considera que há fases da vi-
da mais adequadas para a realiza-
ção de determinadas atividades?
Não. Particularmente, considero
que não tem tempo. Basta a pes-
soa querer. O que determina o
tempo que a gente faz algo na vi-
da é o querer. Recentemente, co-
loquei no Facebook uma imagem
com os dizeres ‘nunca é tarde pa-
ra sonhar’. Acredito que as pes-
soas fazem as coisas sempre na
melhor época: quando desperta o
desejo. Já dancei, parei e vai voltar
a dançar zouck em abril.

Quando você começou a dançar?
Em 2005. Estava com 37 anos. Fiz
várias danças e me apaixonei pe-
lo zouck. Comecei a cantar aos 40.
Interessei-me por aulas de canto
popular. Alguns meses depois, a
professora me convidou para
produzir um show. Menos de um
ano depois, estava pela primeira
vez subindo em um palco. Enca-
rei como algo profissional, embo-
ra como cantora ainda não tives-
se técnica suficiente. Foi uma des-
coberta. Fico me lembrando de
dona Jandira, que começou a can-
tar com 60 anos. A história dela é
muito bacana. Já que a vida trou-
xe a música de presente, ela não
jogou fora. A tendência é as pes-
soas acharem que vão ficando
mais velhas e que a vida tem que
ficar mais lenta. No entanto, não
existe essa regra.

Como atua um personal de proje-
tos de vida?
A proposta é atuar tanto em nível
empresarial como pessoal. Ajudo
as pessoas a desenvolver seus
projetos pessoais e realizar seus
sonhos. Muita gente tem grande

imaginação e criatividade. O de-
safio é trazer as ideias para o con-
creto. Trabalho com um modelo
cuja lógica se baseia em planeja-
mento estratégico e gestão de
projetos. Como me formei em
gestão de projetos na Fundação
Getulio Vargas, resolvi aplicar es-
se conhecimento na vida pessoal.
Apresento esse modelo e ajudo a
pessoa a encontrar caminhos de
autoconhecimento, planejamen-
to e execução. As pessoas pensam
muito, têm muitas ideias, mas
têm dificuldade de realizá-las.

Em qualquer campo da vida é
sempre tempo de começar?
Sim.Aliás,nãoexisteseparaçãoen-
tre vida pessoal e profissional. É
umadivisãoilusória.Oqueexisteé

ateiadavida,queenglobatodasas
áreas: profissional, cultural, espiri-
tual. Está tudo interligado. Não
tem como mexer em um setor de
sua vida sem influenciar os de-
mais. Decidir algo em sua vida so-
cial pode afetar as outras áreas.

Comtantas variáveisquenãodepen-
dem de nós, como planejar a vida
sem ficar em uma camisa de força?
A gente de alguma forma tem in-
fluência em tudo na nossa vida.
Até mesmo em relação a uma
doença temos corresponsabili-
dade. Mesmo uma doença gené-
tica, a gente tem escolha de acre-
ditar que aquilo vai se desenvol-
ver em nós. Podemos corajosa-
mente ousar e descobrir formas
diferentes: se desafiar a não de-
senvolvê-las. As coisas não ocor-
rem por acaso. Até que ponto
contribuí para que algo ocorres-
se comigo, seja bom e ruim. A in-
certeza é a única certeza. Mas, se
você fez tudo o que podia fazer,
agora é viver. Caminhar, execu-
tar o projeto de vida, é viver.
Mais importante que a meta, o
que importa é o caminho. Te-
mos de ter atenção quando a vi-
da nos mostra outro caminho,
que pode ser muito mais legal
do que você pensou percorrer.
Não é deixar a vida me levar. É
deixar fluir. Muitas vezes, a pes-
soa tem comprometimento, pla-
nejou, fez movimentos em dire-
ção ao sonho, mas a vida lhe
manda para outro lado. Em prin-
cípio pode parecer ruim, mas
pode ter uma surpresa do lado
de lá. Quando tudo parece dar
errado, acontecem coisas mara-
vilhosas. Aprender a lidar com
a incerteza faz parte da vida.

ALESSANDRA MARQUES
PERSONAL DE PROJETO DE VIDAENTREVISTA

Quando desperta o desejo
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Aos 49 anos,
Suzana Noronha
voltou a dançar
e diz que está
completamente
apaixonada
pelas aulas

Nadir Lúcia Ferreira
faz musculação há
sete anos, além de
aulas de spinning,
hidroginástica
e outras
aulas coletivas

A professora Cláudia
França destaca que

suas alunas melhoram
a flexibilidade, a

disciplina, a
concentração e

a força muscular

Lidamos
melhor com
as neuras
pessoais.
Depois que
os filhos
casam, a gente
sofre com o
ninho vazio

■ Maria Célia Nicácio,
professora de inglês

Batendo
um bolão
aos 70

Quando era
sedentária,
tomava remédio
direto e reto

■ Gessy Ayrola Soares,
aposentada
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ARQUIVO PESSOAL

nosaparelhos,osidososfazemprá-
ticas que os ajudam a ter mais de-
senvolturanarealizaçãodeativida-
des do dia a dia. “Fazemos exercí-
cioparaobícepsparaqueapessoa
dêcontadecarregarumasacolaou
pegar um peso do chão. Também
fazemos exercício para a coxa, pa-
ra que o idoso tenha mais facilida-
de para subir uma escada ou se le-
vantar da cama”, afirma Lorena.

Entre os desafios estão andar
em linha reta e se desvencilhar de
obstáculos. “Isso irá ajudar o idoso
a ter mais segurança nas ruas”, diz.
Os programas são montados de
acordo com o perfil de cada aluno,
mas as fichas são baseadas na fun-
cionalidade, ou seja, em como po-
derão contribuir para que os ido-
sos possam realizar atividades co-
tidianas com mais autonomia.

PAIXÃO Nadir não só gosta de se
exercitar como é apaixonada pe-
la prática física. Há sete anos faz
musculação, spinning, hidrogi-
nástica e outras aulas coletivas.
Diariamente, chega à academia às
7h e fica até as 12h, sem se quei-
xar. Quando não pode ir malhar,
ela fica contrariada. “Não gostava
de musculação, porque achava
que era atividade para homens.
Até que um dia experimentei.
Gostei tanto, que não deixo de fa-
zer de jeito nenhum”, diz. Depois
que começou a malhar, o proble-
ma de osteoporose no fêmur e
nas costas desapareceu. Ao fazer
exercícios livres, ela exercita os
braços com pesos de cinco quilos,
deixando muito jovem para trás.

Não há nada ou ninguém que
impeçaHeloísademalhar.Mesmo
quando acorda um pouco indis-
posta, não desanima de ir à acade-
mia. Aliás, esse compromisso a faz
frequentar a musculação há oito
anos. “O segredo é a persistência.
Mesmoquandonãoestoumesen-
tindo bem, obrigo-me a vir”, conta.
Há31anos,Heloísacriouocursode
atualização cultural para mulher.
Ainda hoje organiza o evento com
muita disposição, bem como de-
sempenhaoutrasatividadesdodia
adiacomdesenvoltura.“Amuscu-
lação me dá ânimo”, garante.

Sonhos de infância


