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Resumo

Este trabalho pretende desmistificar que a pratica de TAEKWONDO
s6 favorece os jovens. Os idosos podem ser muito beneficiados
pela pratica desse esporte, ndo apenas como forma de lazer, mas
para melhorar a saude e bem estar. TAEKWONDO favorece o
fortalecimento de ossos, musculos e nervos, diminuindo as dores,
osteopatia e depresséo que surgem com a idade.

Com o crescente aumento da populacdo idosa, mundialmente
reconhecido (um quarto da populacdo mundial sera de idosos até
2025), a preocupacao com a manutencao dessa populacao torna-se
um problema social, econdmica e de saude publica.

Toda as possibilidades de acrescentar mais saude e bem estar
durante o envelhecimento € bem vindo, e TAEKWONDO é uma
forma saudavel e ludica para essa finalidade.

Abstract

This work intends to demystify that the practice of TAEKWONDO
only favors the young. The elderly can benefit greatly by practicing
this sport, not only as a form of leisure, but to improve health and
well-being. TAEKWONDO favors the strengthening of bones,
muscles and nerves, reducing the pain, osteopathy and depression
that arise with age.

With the growing number of elderly people globally recognized (a
quarter of the world's population will be older people by 2025),
concern about maintaining this population becomes a social,
economic and public health problem.

All the possibilities of adding more health and well-being during the
aging are welcome, and TAEKWONDO is a healthy and playful way
for this purpose.
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1. BREVE HISTORICO SOBRE TAEKWONDO

TAEKWONDO é uma arte marcial de origem coreana, cuja origem data de
mais de 1800 anos atras. Mas sua reestruturacao se deu apds a Segunda
Grande Guerra (1945), com a contribuicdo dos melhores mestres de
diferentes estilos moldando o atual TAEKWONDO.

Este nome surgiu em 1955 (durante a guerra da Coréia): TAE, acao dos
pés; KWON, acdo de mados e punhos; DO, caminho ou método;
remontando a sua origem e traduzindo o significado filoséfico desta Arte
Marcial.

Em fevereiro de 1963, o TAEKWONDO foi aceito como prova oficial do
432 Festival Atlético Nacional, demarcando a estreia oficial do
TAEKWONDO como desporto nacional coreano. Assim TAEKWONDO
tornou-se uma modalidade esportiva, com caracteristicas de arte marcial.

A partir dos anos 60 uma diaspora de mestres de TAEKWONDO saiu da
Coreia e espalhou-se pelo mundo afora, divulgando essa nova modalidade
aos paises que os acolheram. Em consequéncia, o TAEKWONDO comecou
a gozar de uma popularidade global como Arte Marcial e Desporto
Internacional. Este acontecimento foi também marcado pela ascensao do
Combate Livre (Kyorugi) como principal matéria de TAEKWONDO
desenvolvida pelos milhares de praticantes espalhados pelo mundo.

Em maio de 1973 realiza-se o 12 Campeonato Mundial de TAEKWONDO,
realizado em Seul, e que contou com a participacao de dezoito paises.
Constituiu-se entdo a WTF- WORLD TAEKWONDO FEDERATION (Federacgao
Mundial de Taekwondo), como forma de apoiar o movimento mundial do
TAEKWONDO e desenvolvé-lo de forma estruturado e equanime.(Hoje
WTF passou-se a chamar simplesmente de WT (WORLD TAEKWONDO) A
partir deste ano os campeonatos mundiais tém-se realizados de dois em
dois anos, tendo sido abertos em 1987 a participacdo feminina. Também
em 1987 o TAEKWONDO foi aceito nos Jogos Pan-Americanos como
modalidade de competicao.



Em 1988, ocorreu a primeira participacdo do TAEKWONDO numa
Olimpiada, como modalidade de demonstracao nos 242 Jogos Olimpicos,
realizados em Seul. Em 1992 o TAEKWONDO participou como modalidade
de competicao nos 252 Jogos Olimpicos, realizados em Barcelona.

Em setembro de 2000 o TAEKWONDO participou com cerca de 100 atletas
nos 272 Jogos Olimpicos realizados em Sydney. A partir dai tém ocorrido
inUmeras adaptacdes ao modelo de competi¢cdes, visando promover nao
apenas um bom espetaculo desportivo como dar mais seguranga aos
atletas, e incorporando novas tecnologias de arbitragem.

O Poomse é uma pratica de TAEKWONDO onde se desenvolve a
construcao e evolucdao dos movimentos, golpes e defesas, de forma
coordenada e harmoniosa.

A partir de 2006 iniciou as competicdes mundiais de Poomse, sendo a
primeira realizada em Seul, Coreia do Sul, com 407 atletas de 57 paises.

Hoje TAEKWONDO é um esporte de competicao, amplamente divulgado e
praticado em quase todos os paises, por homens e mulheres.

A pratica do TAEKWONDO é bem difundida no Brasil, havendo academias
e campeonatos e encontros amistosos. Sua pratica é apreciada tanto pelos
beneficios fisicos como pela forma de desestressar-se, aumentando a
concentracao e disciplina mental.

Por ser uma modalidade de luta sua pratica é mais procurada por criancas
e jovens, tanto pelos beneficios fisicos como pela disciplina, concentragao
e respeito a hierarquia.

Porém sua pratica também favorece aos jovens adultos que nao
necessariamente querem competir em campeonatos, mas simplesmente
lutar na academia, como pratica para manter-se em forma e bem estar.



2. ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Mas as pessoas com mais idade, adulto sénior, ou idoso, com fisico
comprometido por longos anos de sedentarismo, também podem se
beneficiar pela pratica de TAEKWONDO.

O crescente aumento da populagao idosa, fendmeno observado através
de informacdes demograficas, tem colocado para os 6rgaos
governamentais e para a sociedade, o desafio de problemas médico-
sociais, previdenciarios, legais e comportamentais.

Nas ultimas décadas, o nimero de pessoas com mais de 60 anos, tém
aumentado consideravelmente, tanto nos paises desenvolvidos como
aqueles em desenvolvimento.

Embora a proporcao brasileira seja inferior a de alguns paises
desenvolvidos, que chegam a representar até mais de 15% da populacao
total, o nUmero de idosos no Brasil ja é um dos maiores do mundo, cerca
de 13,5 milhdes. A projecao do IBGE para o Brasil, em 2025, é que o pais
terd 16 vezes mais pessoas idosas do que em 1950, embora a populacao
total va se multiplicar por 5 vezes.

A distribuicao dos idosos segundo os grupos de idade ndo é homogénea e,
embora a expectativa de vida a partir de 60 anos esteja aumentando,
ainda é maior a propor¢ao de pessoas idosas na faixa de 60 a 69 anos. Isto
demonstra que o processo de envelhecimento da populacdo brasileira
apesar de intenso, ainda é recente, diferenciando-se da situacao
encontrada nos paises desenvolvidos, onde a transicdo demografica
ocorreu ha mais tempo e a populagao idosa concentra-se cada vez mais na
faixa etaria de 80 anos.

Com o envelhecimento surgem alteracdes de natureza fisica, fisiolégica e
psicolégica no ser humano. Isto conduz a uma nova situagao, que exigem
uma readaptacdo e assimilagdao do novo estado pela pessoa idosa.

O envelhecimento, normalmente é seguido pelo desligamento do posto
de trabalho. Isto produz profundas modificagdes na estrutura familiar e no
comportamento social, impedindo os contatos entre os colegas de
trabalho e os parentes, o que aumenta a soliddo e o desamparo das
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pessoas idosas. A perda do poder aquisitivo, soma-se a perda das
estruturas da sociabilidade centradas no trabalho, na familia e
secundariamente nas relagdes de vizinhancgas, sobretudo as de lazer. As
perdas afetivas, dos pais, avds e entes queridos, do companheiro (a), o
distanciamento dos filhos que passam a conviver longe, tudo contribui
para a depressao e perda de vontade de viver.

O grau de mobilidade pode ser a chave para o isolamento e a solidao ou a
saudavel e ativa vida para a pessoa idosa. Os acessos aos servigos
comunitarios e a saude, além das oportunidades de lazer, sao
fundamentais para a qualidade de vida e a independéncia do idoso.

Com a longevidade garantida, pelos novos avancgos tecnolégicos e
cientificos, que contribuem para maior controle dos cuidados com a saude
e com o ambiente (as doencas infecciosas estao diminuindo), os idosos no
Brasil conviverdao com as doengas crénicas, que serdo acentuados com o
avancar da idade. As diferencas regionais, socioecondmicas e higiénico-
sanitarias continuardao a afetar a populagdo com doencas insidiosas,
principalmente entre idosos, que carregarao histdrico de doencas em seus
corpos. Porém, observa-se que ja esta ocorrendo diminuicao das doencas
infecto-contagiosa, e ha aumento da prevaléncia de doencas cronicas nao-
transmissiveis, nas pessoas idosas. O aumento das doencgas cronicas tem
trazido como conseqliéncia alteracdes na capacidade funcional dos idosos.
Esse aumento acontece por heranca genética, pela diminuicdo do nivel
hormonal adequado para manutencdao do metabolismo e por estresse.
Isso acaba acarretando uma diminuicao da reserva funcional e diminuicao
progressiva da eficiéncia das fun¢des bioldgicas.

A estes fatores junta-se os maus habitos adquiridos ao longo da vida
acelerando o processo de envelhecimento, tais como, tabagismo,
alcoolismo, sedentarismo, obesidade, entre outros. Esses fatores
colaboram para acelerar processos que vém naturalmente com a idade:
hipertensao, diabetes, artrites, insuficiéncia renal, osteoporose, deméncia,
etc. As doencas cronicas limitantes, exacerbadas, trazem
comprometimentos que podem acarretar na sua autonomia e
independéncia.



Isso demandara alteragdes na estrutura de vida do idoso e dos que o
cercam.

O declinio fisiolégico que acompanha o processo de envelhecimento
determina alteracdes na visdao e audicao (reduzindo a capacidade de
observar os sinais e ruidos de adverténcia), olfato (facilitando as
intoxicacdes por gases), paladar (diminuicdo da sensibilidade aos sabores
de alimentos, provocando a necessidade de alimentos mais
condimentados), equilibrio, coordenacao motora e marcha (facilitando
quedas de altura do prdprio corpo), degeneragdes oOsseas, musculos,
articulagdes, tempo de reacao mais lenta, perda cognitiva e aumento de
oscilacdo do corpo. Estes fatos podem estar associados a utilizacao de
medicamentos como antidepressivos, psicotropicos, ansioliticos e
hipndticos, sedativos, anti-hipertensivos, diuréticos, que aumentam a
propensdao a traumas através de seus efeitos colaterais, cumulativos ou
por interagcdes com outras drogas ou hipotensao ortostatica.

Dores e disfungdes no sistema musculo-esquelético constituem a mais
freqliente queixa na velhice e a segunda causa de incapacidade nesse
grupo etario (a primeira sdao as doencas cardiovasculares).

Porém o envelhecer saudavel nao é utopia ou produto de uma boa
genética. Controlar os fatores intervenientes que possam reduzir a
capacidade do idoso é um grande passo que devera ser dado pelo idoso e
pelos profissionais envolvidos no atendimento a este. Equipes
multidisciplinares e colaboradores podem cercar o paciente de cuidados
gue podem ser reproduzidos na vida diaria, elaborando protocolos que
melhorardo a qualidade de vida do idoso.

MedicacOes corretas, alimentacdo saudavel e adequada, visitar com
assiduidade ao médico geriatra (cardiologista, ortopedista, ginecologista
para mulheres, etc), odontélogo e principalmente fazer exercicios
aerdobicos, com esforcos assistidos, moderados e constantes
desempenham um diferencial na vida sauddavel da pessoa idosa.



3. PRATICA DO TAEKWONDO NA TERCEIRA IDADE

A pratica de TAEKWONDO para as pessoas da terceira idade visa prevenir
ou restaurar gradativamente as perdas fisicas decorrentes do passar dos
anos ou falta de exercicios, tais como a flexibilidade, equilibrio, reflexos
cognitivos, osteoporose, etc.

E uma forma de readquirir a qualidade de vida, desde que estejam com as
doencas cronicas sob controle (artrose, doencas cardio-vasculares,
pressao alta, colesterol alto, diabetes ou sobrepeso, sob controle
medicamentosa ou alimentar), e sendo liberado pelo seu médico para a
pratica esportiva.

E a pratica da arte marcial como forma de recondicionamento fisico, sem
gue, necessariamente, o praticante seja levado a lutar e competir.

Em sintese, é a utilizacdo das técnicas do TAEKWONDO como forma de
trabalhar todos os grupos musculares, restituindo o equilibrio, a
flexibilidade, a agilidade, e prevencao ou manutencdao do nivel de
osteopenia, além de promover melhoria nos reflexos cognitivos, sentido
de direcao, percepcao e procepcao do espaco, com visivel ganho na
qualidade de vida.

A restituicdo do equilibrio postural juntamente com a flexibilidade e
agilidade evitam as quedas, dando um andar seguro e agil nas pessoas. A
preven¢do ou manutengdo/reducdo do nivel de osteopenia se da gragas
aos exercicios de baixo impacto, mas constantes e ritmados.

O trabalho com as formas do TAEKWONDO (conhecidas como poomse)
resulta em melhoria na parte cognitiva e percepgao e procepgao espacial
devido aos movimentos de Ilutar dentro de um imaginario pré-
determinado, organizado e metddico. Esta pratica exercita a memoria e
coordenagao motora.

Pratica-se o TAEKWONDO com os exercicios aerébicos, juntamente com
exercicios posturais, uso intenso de pernas e bracos, alongamentos,
abdominais, utilizando-se de elementos extras como cordas, varas,
raquetes, obstaculos, tudo associado com praticas ludicas, retornando a
memoaria corporal, refazendo o bem estar e a alegria de viver.
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As lutas, quando solicitadas, sdao sempre sem contato fisico, visando
melhorar os reflexos do aluno (prontidao de resposta corporal), o que
favorece o trabalho mental e cognitivo. A preocupag¢ao com a seguranga e
integridade do aluno é constante no instrutor.

As diferencas entre as aulas de TAEKWONDO convencional com aquela
para a terceira idade sao os desenvolvimentos das aulas, com destaques
maiores a determinados exercicios, levando em conta as necessidades de
cada aluno. Assim, nas aulas convencionais, apds aquecimento e
alongamento ha séries de chutes, estratégias de lutas e poomses (formas
de lutas com adversario imagindrio). Nas aulas para a terceira idade os
aquecimentos ja sao exercicios para promover o equilibrio, a lateralidade
e a procepcao espacial, utilizando-se de elementos auxiliares, como
pequenos obstaculos, varas e cordas.

Os alongamentos sao trabalhados na coluna, pernas, dorso e bracos.
Antes das séries de chutes sao exercitados os musculos que serao exigidos
nos chutes, com fortalecimento e tonicidade através de exercicios
aerobicos localizados, junto a barra ou com uso de elastico de silicone. Sao
dados exercicios de uso de bracos, e ndo apenas socos (maos). Os giros
sdao trabalhados inicialmente na barra, para depois, com seguranca, o
aluno poder girar no tatame. Os “steps” (saltitamento), caracteristica
fundamental do TAEKWONDO, é sempre solicitado, pois da a vibracao e
baixo impacto necessario ao combate a osteoporose.

A cognicao é constantemente trabalhada, pois os exercicios nao sao
repetitivos o suficiente para tornarem-se mondtonos. Ao contrario, o
aluno é constantemente solicitado a pensar e recordar os movimentos: é
o conceito de constru¢ao da memodria inteligente através da memodria
corporal. Para tanto, os principais exercicios sao os poomses, formas de
lutas com o adversdrio imaginario. Sao técnicas que juntam o equilibrio, a
destreza, a precisao e a memoria.

As lutas sdao benéficas no aprendizado funcional, como forma de exercitar
a pronta resposta a um evento. Mas para a preservacao da integridade e
bem estar do aluno n3ao sao permitido contato fisico, mesmo com
equipamentos de seguranca proprio das competicdes. Apenas lutas-
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sombra ou exercicios de lutas com raquetes. As lutas com contato fisico
devem ser evitados pois sempre ha risco de lesdes e contusdes. Em
principio isso ndo seria motivo de preocupacdo, se nao fosse pela
fragilidade do idoso em recuperar-se dessas lesdes e contusdes. Estudos
apresentam uma relacao de que para um mesmo tipo de lesao severa o
idoso permanece internado, em média 16 noites, contra 5 noites para
uma pessoa com menos de 65 anos. Isto representa dores e sofrimentos,
além do dispéndio do dinheiro na hospitalizacao.

Num caso deste, dificilmente o aluno idoso retornara a academia.

A finalizacao da aula é complementada com relaxamento, pois a
intensidade da aula nao deve ser um fator estressante, o aluno deve
sentir-se “leve” ao retirar-se da sala de aula.

Assim, o TAEKWONDO para a terceira idade é uma pratica da ARTE
MARCIAL com objetivo de restituir e/ou reabilitar as FUNCOES DO CORPO.

O TAEKWONDO pode ser praticado por todos os idosos que queiram estar
em forma, apesar de hoje nao estar nas melhores condi¢des. Pessoas que
ha muito tempo deixaram de praticar alguma atividade fisica; pessoas que
nunca praticaram alguma atividade fisica, mas hoje, talvez até por ordem
médica, precisam de exercicios; pessoas que perceberam que algo nao vai
bem (sofre de constante queda, apesar de estar com boa saude; tem
dificuldade de flexibilidade, até mental, guando demora para responder a
algum evento, etc); pessoas que apds a aposentadoria gostariam de
praticar ARTES MARCIAIS, desejo nado realizado na juventude; e assim por
diante, teriamos varios casos particulares, que é a histéria de vida de cada
um.
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4. TAEKWONDO COMPETITIVO

Como foi dito acima TAEKWONDO é amplamente conhecido pelas
competicoes de lutas (keruguis). Essa modalidade ¢é praticada
diferenciando seus competidores por categorias de peso, categoria de
faixa (colorida ou preta) e faixa etaria. Por ser luta de contato corporal
pode haver encontro de golpes, que pode ou ndo resultar em lesdes no
local do golpe. S3do riscos que os contendores tém ciéncia, e procuram
evitar, mas as vezes sao imprevisiveis ou inevitaveis.

Porém TAEKWONDO é uma das poucas modalidades de competicao que
incentivam a terceira idade. O Poomse (formas) sdao “lutas” de um sé
praticante, que deve demonstrar habilidade, forca, equilibrio e precisao
nos golpes. Vence aquele que apresentar o melhor performance, o melhor
desempenho. Os competidores sao diferenciados apenas pela faixa etaria
e em competicdes locais também pela faixa (colorida ou preta). Dando
assim uma ampla possibilidade para competidores, que podem ter
bidtipos diversos (gordos, magros, altos e baixos), sem que isso seja
motivo de supremacia ou nao, sobre o adversario.
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5. CONCLUSAO

A populacdo idosa esta aumentando, e com procura de saude e alegria.

A pratica de TAEKWONDO na Terceira Idade é uma atividade saudavel e
de baixo risco, desde que monitorado com os devidos conhecimentos
sobre o envelhecimento. O Instrutor deve ter noc¢des sobre doencas
cronicas, sistemas  dsseos, artroses, etc, caracteristicos do
envelhecimento, para ndo cometer excessos nos exercicios. Como
apresentado no capitulo 2 o envelhecimento ndo se da por igual em todas
as pessoas. Alguns apresentam artroses nos joelhos e outros nao, alguns
poderao apresentar sintomas de labirintite e outros nao, assim por diante.
Entao cabe ao instrutor fazer a mediacdo dos exercicios, adequando ao
perfil de cada idoso. Mas é imprescindivel dar exercicios para melhorar as
deficiéncias desenvolvidas. Assim, por exemplo, dar “steps” mesmo para
aqueles com comprometimento nos joelhos, desde que bem monitorados
e acompanhados com alongamento e fortalecimento.

Também deve estar municiado de paciéncia, pois alguns alunos podem ja
estar comprometidos com algum tipo de deficiéncia cognitiva, o que
dificulta a repeticao ou mesmo a execucao de alguns exercicios “faceis”.

Nunca considerar a pessoa na terceira idade como se fosse uma crianca,
por mais que ela exija atencao e faca mimos. Lembrar sempre que ela é
um adulto, com uma longa histdria de vida que deve ser respeitada.

As academias de TAEKWONDO devem estar preparadas para receber este
segmento de alunos. O prazer de ver pessoas sairem do dojan feliz e
remocado é gratificante e abre uma nova perspectiva para as academias.
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- Mestre em Urbanismo pela Faculdade de Arquitetura e Urbanismo da
Universidade de Sao Paulo. 2000.

- Instrutora Destaque 2013 pela FETESP.

- Curso de Técnicas de Lutas com Mestres Coreanos 2011.
-Participacao no Festival TAEKWONDOWON, Coreia, 2015.

- Semindrio de Poomse, com GM Evandro Cesar Silva. 2016, 2017.

- Curso de Arbitragem de Poomse, com GM Evandro Cesar Silva, 2017,
modulos 1, 2e3.

- Seminario GM Kang, Rio de Janeiro, 2018.
-Seminario Mestre Song, Sao Paulo e Rio de Janeiro, 2017
- Seminario M. Seo, octocampea de Poomse, Sao Paulo, 2018

- Participacdo no programa “Encontros com Fatima Bernardes”,
divulgando TAEKWONDO para a Terceira Idade. 29/06/ 2015.
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- Participacdo de programa na TV Gazeta, divulgando TAEKWONDO para a
Terceira Idade, 2018.

- 52 Colocada no Mundial de Poomse, Lima, Peru, 2016.

- 52 Colocada no Mundial de Poomse, Taipei, Taiwan, 2018.
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