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Resumo

Olbjetivo: investigar percepgdes de idosos sobre grupos de convivéncia. Método: estudo
exploratério, com abordagem qualitativa, realizado em seis grupos de convivéncia da
cidade de Cajazeiras-PB, Brasil, no perfodo de setembro a outubro de 2010, utilizando a
técnica de discurso do sujeito coletivo. Resultados: dos 60 participantes deste estudo, 48
(80%) eram mulheres, 21 (35%) tinham entre 65 e 69 anos, 30 (50%) eram viavos, 46
(77%) aposentados, 32 (53%) nao concluiram o ensino fundamental, 40 (67%) moravam
acompanhados de familiares, 25 (42%) tinham entre seis e dez anos de participagdo nos
grupos, 33 (55%) participavam espontaneamente e 30 (50%) apontaram a danga como

Palavras-chave: Saude do

a melhor atividade desenvolvida no grupo. Diante dos questionamentos, foram obtidas  j.co. Centros de convivéncia

as ideias centrais e os discursos coletivos representados por trés temas: razdes/motivos ¢ lazer. Compreensio.
para idosos buscarem grupos de convivéncia; importincia dos encontros com o grupo
para os idosos; mudangas ocorridas na vida apos o ingresso no grupo. Dos temas, foram
extraidas as ideias centrais: solidao, lazer, convivéncia, liberdade, mudou tudo, vontade
de viver. Conclusao: Os grupos proporcionam ganhos para os idosos, sinalizando entre

estes o direito de envelhecer com dignidade e melhorando a qualidade de vida.

Abstract

Odbjective: To investigate the perception of elderly people on living groups. Method: An

exploratory study with qualitative approach, performed in six living groups in the
P ) Y d PP p § group Key words: Health of

city of Cajazeiras-PB, Brazil, in September and October 2010, using the discourse of the Elderly. Centers of

the collective subject. Resu/ts: Of the 60 study participants, 48 (80%) were women, 21
(35%) were between 65-69 years, 30 (50%) were widowed, 46 (77%) were retired, 32
(53%) have not completed primary education, 40 (67%) lived with relatives, 25 (42%)
between six and ten years of participation groups, 33 (55%) and 30 (50%) participated

Connivance and Leisure.
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spontaneously pointed to the dance as the best activity developed in the group. Through

the collected data we obtained the main ideas and the collective discourses represented

by three themes: reasons/motives for eldetly seek living groups; importance of meetings

with the group for the elderly; life changes after joining the group. From the themes we

extracted the main ideas: solitude, leisure, coexistence, freedom, everything changed,

will to live. Conclusion: Groups provide benefits for the elderly, emphasizing among

these the right to age with dignity and improving the quality of life.

INTRODUCAO

Como processo natural do envelhecimento,
o individuo passa por modificagdes fisiologicas,
com maior fragilidade e vulnerabilidade a
intercorréncias  patologicas, nos  aspectos
biol6gico, psicolégico (afetivo, emocional e

cognitivo) e social.!

Osidososbrasileirosconvivemconstantemente
com a desvalorizacio das aposentadorias e
pensoes, medo, depressao, caréncia de assisténcia
e atividades de lazer, abandono em hospitais ou
institui¢cGes de longa permanéncia e dificuldades
para assegurar alguma assisténcia por meio de
planos de satide. A desinformagio, o preconceito
e o desrespeito a0s mesmos unem-se a0 pouco
investimentos publicos para atendimento as
necessidades especificas desta populagdo.?

Os grupos de convivéncia surgem como
contribuicdo para envelhecimento saudavel e
com qualidade.” E a participa¢io dos idosos nos
mesmos pode trazer diversos beneficios, como:
afastar a soliddo, propiciar amizades, aumentar a
autoestima, melhorar aintegracao com familiares,
resgatar valores pessoais e sociais, oferecer
suporte social e a ado¢do de um estilo devida
mais ativo, pois nestes sao realizadas atividades
de lazer, culturais, intelectuais, fisicas, manuais,
artisticas e de convivio grupal.* Dessa forma,
alguns questionamentos surgem na perspectiva
da compreensdo do sucesso na articulacio do
grupo, como: qual o significado dos grupos para
quem participa? Existem incentivos para adesio
do idoso aos grupos de convivéncia? Qual o
impacto causado na vida do idoso a partir da
inser¢do em grupos?

A motivagdo para abordar esse tema
ocorreu por afinidade com a area da Geriatria e
Gerontologia, bem como por ser uma tematica
na qual as discussoes e investigacoes ainda sao
pouco exploradas. Desta forma, torna-se relevante
realizar estudos que abranjam os beneficios e
mudancas ocorridas na vida dos idosos a partir
da insercdo em grupos de convivéncia.

Os resultados do estudo poderio servir de
incentivo a outras pesquisas, tendo como foco
grupos de convivéncia para idosos, visando,
assim, ampliacdo dessas atividades. A pesquisa
podera contribuir para que a sociedade e as
autoridades revejam a situacdo dos idosos,
dando-lhes o direito de envelhecer ativamente
e com dignidade. Espera-se, também, que a
partir da divulgacdao dos resultados, haja maior
sensibilizagdo dos profissionais de saude, para
que estes valorizem ainda mais o bem-estar de
pessoas idosas, promovendo, assim, melhor
qualidade de vida para essas pessoas.

Por fim, ao considerar a necessidade de
conhecer os motivos que levaram os idosos a
procurarem atividades em grupos, como também
aescassez de discussio sobre este tema na realidade
local, este estudo objetivou investigar a percepgao
de idosos acerca dos grupos de convivéncia.

METODO

Estudo do tipo exploratério-descritivo, com
abordagem qualitativa, desenvolvido em seis grupos
de convivéncia para idosos na cidade de Cajazeiras-
PB. Esse cenario foi escolhido por apresentar
facilidade de acesso para os pesquisadores.



A populacio foi composta de 593 idosos
cadastrados,sendoquealgunsidosos participavam
de mais de um grupo. Apds a realizagao das
visitas nesses centros para explicagdo e convite
para participar da pesquisa, 87 idosos mostraram
interesse, mas apos a aplicagdao dos critérios de
inclusdo, restaram 60.

Os critérios de inclusio foram: ter idade
igual ou superior a 60 anos, participar dos
encontros com o grupo no minimo ha seis
meses, ter assiduidade aos encontros, ser capaz
de entender o objetivo da proposta do estudo
e aceitar participar da pesquisa, assinando o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Foram excluidos os idosos incapazes de
compreender as perguntas e os que Nao estavam
presentes no momento da coleta de dados.

Para o processamento da coleta de dados, foi
utilizado questionario elaborado pelos autores,
direcionado aos idosos que participavam
dos grupos de convivéncia. Os dados foram
coletados entre setembtro e outubro de 2010,
nos locais onde funcionavam os referidos
grupos de convivéncia, com datas e horarios
previamente agendados pela coordenagio de
cada grupo. A técnica para a realizagao da coleta
foi a entrevista, que foi gravada e, em seguida,
transcrita para analise.

Optou-se pela técnica de discurso do sujeito
coletivo (DSC), que parte do pressuposto de
que o pensamento coletivo pode ser visto
como conjunto de discursos sobre um dado
tema. Essa técnica visa dar luz ao conjunto de
individualidades semanticas componentes do
imaginario social e consiste na extracio, de cada
depoimento, das expressoes-chave que siao as
peculiaridades do pensamento que se parecem,
e as ideias centrais que sdo as expressoes que
fazem relato de maneira sucinta do depoimento
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analisado, sendo construido um discurso unico:
o DSC, relatado na primeira pessoa do singular,
tem como objetivo manifestar o pensamento da
coletividade, de forma logica e coerente, com as
expressoes da populagdo que ird se expor sobre
determinado tema.’

Mediante os dados coletados, foram obtidas
as ideias centrais e os discursos coletivos
representados por trés temas: razdes/motivos
para idosos buscarem grupos de convivéncia;
importancia dos encontros com o grupo para
os idosos; mudangas ocorridas na vida apds o
ingresso no grupo. Dos temas, foram extraidas
as ideias centrais: soliddo, lazer, convivéncia,
liberdade, mudou tudo, vontade de viver.

Este estudo foi aprovado pelo Comité de
Ftica em Pesquisa da Faculdade Santa Maria,
conforme protocolo n° 566082010, respeitando
os critérios estabelecidos pela Resolugio
n°196/96, do Conselho Nacional de Saude,
assegurando os direitos e deveres no que diz
respeito a comunidade cientifica e aos sujeitos
da pesquisa.® Para garantit o anonimato dos
entrevistados, seus nomes foram substituidos
durante a apresentacao e analise dos resultados
pela letra “S” que corresponde a expressao

>

“sujeitos da pesquisa”.

RESULTADOS

Referente ao género da amostra em estudo,
observou-se que 48 (80%) entrevistados eram
do sexo feminino, 21 (35%) possuiam entre 65
e 69 anos e 30 (50%) eram vitvos. No tocante a
aposentadoria, 46 (77%) recebiam este beneficio,
32 (53%) nao concluiram o ensino fundamental,
40 (67%) dos idosos moravam acompanhados de
familiares, como filhos, netos, genros, noras e
com amiga (tabela 1).
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Tabela 1. Caracterizacao dos sujeitos. Cajazeiras-PB, 2010

Género n %
Feminino 48 80
Masculino 12 20

Faixa etdria

60-64 13 22
65-69 21 35
70-74 16 27
75-79 07 11
80-84 03 5
Estado civil
Vitvo(a) 30 50
Casado(a) 20 34
Separado(a) 5 8
Amasiado(a) 3 5
Solteiro(a) 2 3
Aposentadoria N %
Sim 46 77
Nao 14 23
Escolaridade
Nio alfabetizado 20 33
1° grau incompleto 32 53
1° grau completo 3 5
2° grau incompleto 4 7
2° grau completo 1 2

Arranjo domiciliar

Mora Acompanhado(a) 40 67

Mora sozinho(a) 20 33

Total 60 100
Ao verificar o tempo de participagio dos  responderam que ndo havia incentivo da familia,
encontros nos grupos de convivéncia, 25 (42%) que participavam espontaneamente. Quando
tinham entre seis ¢ dez anos. Em relagdo a0 jndagados sobre as atividades que gostavam de

incentivo para participar nos encontros, 33 (55%0) .o o0 grupo, 30 (50%) apontaram a danca

(tabela 2).
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Tabela 2. Distribuicao dos idosos segundo tempo de participagdo em grupos de convivéncia, apoio

para participar dos encontros e atividade que mais gosta no grupo. Cajazeiras-PB, 2010

Tempo de participagdo em grupos n %
1-5 anos 23 38
6-10 anos 25 42
11-15 anos 7 12
16-20 anos 3 5
21-25 anos 2 3

Apoio para ir a0s encontros
Nio 33 55
Sim 27 45

Atividade que mais gosta
Danca 30 50
Educacio fisica 16 27
Passeio 12 20
Artesanato 2 3

Total 60 100

Reportando-se a0 questionamento sobre as
razOes/motivos para idosos buscarem grupos
de convivéncia, emergiram duas ideias centrais:
solidao e lazer, conforme discursos abaixo.

IC 1/DSC 1 — Solidao

Eu vivia muito s6, em casa sem fazer nada, quando
soube dos encontros vim e gostei ¢ ndo vou deixar de vir
mais. Quando fiquei viriva, figuei me sentindo muito
sozinha, nao tinba nenhuma atividade, fui convidada,
vim e ndo perdi mais um encontro (S1, $17, $28).

IC 2/DSC 2 — Lazer

Eu vim para o grupo atrds de diversio, lazer e
distragao, porgue vivia s, sem atividade, sem ter o que
Jazer, ai aqui a gente se distral e fag amizades. Fui
convidada por vizinbas para vir, disseram que era tudo
alegria e diversao aqui, e vim e gostei e nao falto mais

nenhum (11, $39, §46).

Questionados sobre a importancia dos

encontros com o grupo para os idosos, Os

discursos que seguem mostram as ideias centrais

de convivéncia e liberdade.

1C 1/DSC 1 — Convivéncia

Aqui a gente se sente melhor, convive com pessoas da
nossa idade, cria wm circulo de amizades. Me sinto
bem feliz, quando venho aqui encontro os amigos,

passeia e nao cai na velhice (S7, $33, 555).

IC 2/DSC 2 — Liberdade

Me sinto outra pessoa quando eston aqui, desabafa,
conversa ¢ acaba a solidio. E um divertimento os
encontros, fico alegre ¢ de bem com a vida com boa
saside. E uma distragio, aqui a gente se sente a vontade

¢ temr mais liberdade de expressao (85, $40, 553).
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Indagados sobre as mudancas ocorridas na
vida apds o ingresso em grupos de convivéncia,
emergem dos discursos as ideias centrais de
mudanca em tudo e a vontade de viver.

IC 1/DSC 1 — Mudou tudo

Figuei mais ativa, mais alegre, me sinto mais jovem,
tudo se renovou, mudon para melhor. A saiide
melhorou, sinto o corpo mais a vontade depois dos
excercicios e da danga, tenho mais disposigio. Estava
emr depressio antes de participar dos encontros, e hoje
tudo mudou na minba vida, sou mais feliz, mais

sandavel e cheia de amigos (56, $43, $50).

IC 2/DSC 2 — Vontade de viver

Hoje sou outra pessoa, alto astral, feliz e de bem com
a vida, aqui nada de tristeza, a vida é bela. Mais
sanddvel e feliz, me sinto bem, ¢ uma vontade de viver.
Descobri a vida depois daqui, pois conbeci novos
Ingares, que nem imaginava conhecer, como a praia,
¢ muito bom, aqui a vida tem sentido (56, $33, §26).

DISCUSSAQ

Percebeu-se nos encontros a predominancia
de mulheres em relacdo aos homens, o que pode
estar relacionado a maior expectativa de vida
por parte da populagio feminina®’. Identificou-
se também a resisténcia masculina, que por
sua vez fol um fator significativo, pois quando
perguntadas pelos esposos, as casadas respondiam
que os companheiros, por preconceito, nao as
acompanhavam aos encontros.

Achados semelhantes foram encontrados em
outro estudo, nos quais a participa¢ao masculina
nao ultrapassou 10%, o que se justificou pelo
processo de feminizacio da velhice.® A motivacio
feminina em participar das atividades de lazer é
diferente da masculina, pois as mulheres, mais do
que os homens, buscam entrar em contato com
novas pessoas e ampliar o circulo de amizades.
Pode-se supor também que as mulheres tém
maior atenciao com a saude e com o autocuidado;
da mesma forma, as idosas que frequentam
grupos de terceira idade em sua maioria nao
desenvolveram atividades profissionais — ao
contrério, foram donas-de-casa, mies e esposas.’

A baixa participagdo de idosos entre 75
e 84 anos pode estar relacionada ao grau de
dependéncias e comorbidades, devido ao
aumento da idade, pois esses fatores podem
limitar o acesso e a participa¢do dos idosos
em encontros com grupo. O envelhecimento
populacional  brasileiro  caracteriza-se  pelo
acumulo de incapacidades progressivas nas
atividades funcionais e de vida diarias, cuja
mortalidade ¢é substituida por comorbidades.
A manutencdo da capacidade funcional surge,
portanto, como novo paradigma de saude,

relevante para o idoso."

O grande numero de viuvos frequentando
os grupos pode estar relacionado ao isolamento
e a soliddo, por isso os grupos de convivéncia
para a terceira idade ndo sdao apenas passatempo,
como alguns acreditam; ao contrario, tém
importancia para os idosos, possibilitando-lhes
ressocializacao.

A maioria dos idosos entrevistados era
aposentada e relatou que o salario se destinava a
contribuir coma familiae comprar medicamentos.
Os idosos teém, geralmente, aposentadorias e
pensdes como unica fonte de renda, na qual se
encontram bastante defasada, o que lhes confere
baixo poder aquisitivo.''?

A queda das taxas de fecundidade e mortalidade
vem ocasionando mudanc¢a na estrutura etaria,
com diminuicdo relativa da populacio mais
jovem e o aumento proporcional dos idosos."” Os
nameros revelam a importancia cada vez maior das
politicas publicas relativas a previdéncia, diante do
crescente numero de individuos aposentados, em

relagdo aqueles em atividade.

Percebeu-se baixa escolaridade entre os idosos
pesquisados, apesar de a maioria ter relatado
que frequentou a escola para aprender a assinar
o nome, pois nao havia tempo para estudar,
principalmente porque tinham que trabalhar.
E o fato de muitos relatarem morar sozinhos ¢é
preocupante, pois a soliddo ¢ porta de entrada
para varias patologias, inclusive depressio.
Pessoas que moram sozinhas nao tém com quem
dividir anseios, dividas, medos e alegrias.



Em estudo realizado, verificou-se que a
maioria dos idosos frequentava grupos de
convivéncia ha mais de cinco anos, o que sugere
que estes estavam encontrando o que buscavam e
confirma a possibilidade de utilizagdo de grupos
de convivéncia como veiculos para intensificar
a qualidade de vida.”»" O apoio, o incentivo e o
reconhecimento dos familiares sio percebidos
pelos idosos como refor¢o para que continuem
a participar dos grupos, considerando que os
individuos tém necessidade de suporte familiar e
social, que se intensificam na velhice."*

A participagao dos idosos em grupos de
terceira idade, especialmente naqueles que tém
como finalidade primordial a danca (bailes),
favorece a maior ocorréncia de encontros
afetivos, ampliando a possibilidade de o idoso
continuar exercendo suas atividades. Além disso,
o aumento do nimero da popula¢io de ancidos,
aliado a probabilidade de envelhecer com satide,
aponta que existe consideravel contingente de
pessoas frequentando grupos e, por conseguinte,
tendentes a preservar a capacidade funcional.’”

E preciso aceitar que envelhecer faz parte do
ciclo da vida e deve-se estar preparado fisica e
psicologicamente para que a velhice seja bem-
sucedida. No entanto, grupos de convivéncia
surgem como proposta de trabalho humanizado
para que idosos reconstruam relagdes por meio
do vinculo com outros individuos da mesma
idade e que, ao frequentarem os grupos, adquiram
novos conhecimentos e encontrem variedade de
praticas sociais.

A velhice é uma fase da vida em que as
patologias vao ocorrendo gradativamente. Com
vistas a prolongar o tempo de vida com saude,
¢ necessario que o idoso realize continuamente
atividades fisicas e participe da vida social.”®
Como se observou, os principais motivos citados
pelos idosos para procurar os grupos foram a
solidao e a necessidade de atividades de lazer.
Ao analisar os discursos, destacam-se as perdas
afetivas, pois muitas das idosas entrevistadas
haviam perdido seus esposos e viviam muito
sozinhas, sem atividades, e quando foram
convidadas por amigas/vizinhas a participar de
grupos, aceitaram o convite.
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A solidao ¢ um conceito que pode ser
interpretado de varias maneiras: ¢ apontada
frequentemente como medida objetiva ou
antitese de apoio social, podendo ser descrita
como deprivacio percebida de contato social,
falta de pessoas disponiveis ou desejosas de
partilhar experiéncias sociais e emocionais.”” Ja o
lazer foi citado pelos idosos como uma maneira
de buscar diversio, brincadeira, distracao, intuito
de novas amizades, melhor qualidade de vida,
favorecer a interacdo social, melhorar os sintomas
depressivos, ansiedade, melhor tolerancia ao
estresse e aumento da autoestima, reduzindo
o isolamento e favorecendo a socializacio de
novos grupos.'®

A importancia do lazer, para o idoso, existe
em virtude do aumento do tempo livre, pois
¢ por meio deste que os idosos encontram
motivacdo e satisfacdo em viver mais e
com qualidade. Idosos mantém as mesmas
necessidades psicologicas e sociais que possufam
nas outras fases da vida e, por isso, reconhecem
e valorizam o lazer."® Ter grupo de referéncia, em
que se possam compartilhar alegrias, tristezas,
conhecimentos, entre outros, propicia aos idosos
suporte emocional e motivagao para que tenham
objetivos na vida.'’

Conforme mostram os discursos, esses
encontros sao extremamente importantes para
os idosos, implicando grandes significados para
suas vidas, pois estes referiram a convivéncia
e a liberdade como fatores importantes. Foi
relatada pelos idosos a importancia da criagio do
vinculo de amizades no grupo, pois viajavam e
conheciam lugares novos, eram felizes e de bem
com a vida, conviviam com pessoas da mesma
idade e se sentiam mais a vontade. Os idosos
que participavam das atividades propostas pelo
grupo venciam as proprias limitagdes; havia
aumento da autoestima, da alegria, da vontade
de participar, estimulando assim outros idosos a
se integrarem.

O grupo funciona como alternativa para
minimizar os efeitos do envelhecimento, gerando
a melhoria da qualidade de vida. Significam
a possibilidade de conhecer novas pessoas,
construir amizades, viajar acompanhando o
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grupo, fazer exercicios fisicos, divertir-se, entre
outras razOes, mudangas que acontecem na
vida de idosos e que os induzem a continuar
participando do grupo, bem como estimulam
outras pessoas patra que frequentem.*"”

O envolvimento grupal é fator psicossocial
significativo na melhoria da confianca pessoal, da
satisfacdo com a vida e da capacidade de enfrentar
problemas, pois por meio dos encontros, idosos
resgatam a autoestima, sentem-se mais Uteis
e veem que a vida tem sentido, que a velhice
nao significa estar parado em casa esperando
a morte chegar, e sim aproveitar a vida e viver
cada minuto com intensidade. O vinculo criado
¢ ingrediente fundamental na relacao dos idosos

que frequentam o mesmo grupo.”’

Ao ingressarem no grupo, as mudangas foram
significativas na vida dos idosos, que relataram
mudanca total, inclusive quanto a vontade de
viver. A vida dos idosos, antes de entrar no grupo,
era marcada por solidao, tristeza, monotonia,
doengas, sofrimento por desvalorizagdes e
preconceitos, pois ainda sio vistos como pessoas
improdutivas e quando se chega a essa fase da
vida sofrem muito pelo desrespeito da sociedade.

Oapoio social ajuda na preven¢ao, manutengao
e recuperagdio da saude. A autoestima e
autopercep¢ao sao fundamentais ao autocuidado
e a todas as medidas que a pessoa possa tomar
para melhorar a saude e o bem-estar no decorrer
das atividades cotidianas.> A importincia em
participar dos encontros estd em proporcionar
ganhos para a vida do idoso, pois o proposito
do grupo vai ao encontro da promogio do
envelhecimento ativo, preservacao da capacidade
e do potencial do individuo trabalhando no
fortalecimento da autonomia, integragao,
saude e socializagdo.”' Participar de atividades
programadas para serem desenvolvidas em
grupo faz com que o idoso perten¢a a um espago
no qual seus integrantes se caracterizam pela
vontade de envelhecer ativamente, utilizando o

tempo livre.'®

As mudangas que acontecem no cotidiano
dos idosos os fazem redimensionar perspectivas

de futuro e reconhecimento enquanto cidadaos
com direitos e deveres. Ha o direito a liberdade,
ao respeito e a dignidade, que sio retirados
do ser humano tdo logo se alcanca a terceira
idade. As atividades desenvolvidas pelos grupos
melhoram a qualidade de vida dos idosos nos
aspectos referentes a saude fisica e mental,
aumentam o perfodo de vida ativa e previne
perdas funcionais.”

Este estudo apresentou como limitagdo
a necessidade de repeticio das perguntas
do instrumento de coleta de dados, para
os participantes, devido a dificuldade de
compreender de imediato os questionamentos
feitos, prolongando o tempo da entrevista,
gerando estresse emocional nos entrevistados.

CONSIDERACAO FINAL

Ao avaliar os grupos de convivéncia de
idosos em Cajazeiras-PB, foi possivel constatar
predominancia do sexo feminino, elevado
namero de viavos, aposentados e com baixa
escolaridade. Observou-se também que os
idosos que participam dos grupos de convivéncia
afirmaram receber incentivos dos familiares para
participar dos grupos.

Para os idosos, a participagdo nos grupos
significa uma forma de voltar para o convivio
social, pois na maioria das vezes, quando
envelhecem, enfrentam graves problemas. A
inclusao nos grupos de convivéncia acontece por
varias razoes e motivos, como reduc¢io da solidao,
a possibilidade de realidade das atividades de
lazer, convivéncia com outros idosos, sensacao de
liberdade, vontade de viver e, consequentemente,
melhoria da qualidade de vida.

Espera-se que este estudo desperte nas
autoridades a proposta da criacio de novos
grupos de convivéncia, que reconhegam a pessoa
idosa como uma das prioridades, com o propdsito
de ressocializagdo de idosos, para que a imagem
de velhice sofrida, mondtona e estereotipada
seja substituida pela imagem de velhice sem
sofrimento, com saude e autonomia.



Dessa forma, o grupo de convivéncia
representa lugar de humanizacio e entendimento,
uma vez que envelhecer faz parte do ciclo da
vida e é preciso estar bem preparado fisica e
psicologicamente. O ser humano nio somente
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