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RESUMO

Sabe-se que a préatica de exercicio fisico regular € potenciador de um
melhor bem-estar fisico e psicolégico, sendo que no que respeita a Terceira
Idade, os beneficios para a saude sdo varios. A necessidade de informacao
sobre 0 que 0s séniores, na sua prépria voz, percecionam quando praticam
exercicio fisico fez nascer este trabalho, que pretende contribuir para uma

reflexdo e conhecimento aprofundado na area do bem-estar na terceira idade.

O objetivo deste trabalho passou por perceber o que sentem 0s séniores
quando praticam exercicio fisico, que influéncia tem na sua qualidade de vida e
satisfacdo com a mesma e, ainda, refletir sobre a importancia dos programas

comunitarios para seniores.

Este estudo adota uma metodologia qualitativa, conta com um desenho
metodolégico que envolve um registo etnografico e observacao participante
(junto de uma populacdo sénior com 32 participantes) e faz uso de cinco
entrevistas exploratorias (aos coordenadores do Programa Mais e Melhores
Anos e a especialistas nas areas do exercicio fisico sénior e do bem-estar
subjetivo) e 30 entrevistas semiestruturadas a 15 homens e 15 mulheres com

idades compreendidas entre os 60 e os 80 anos.

Os resultados mostram que o grupo de séniores estudados gosta de
praticar exercicio fisico, sente-se mais feliz, demostra mais a vontade com o
corpo, estd menos stressado e apresenta niveis elevados de satisfacdo com a
vida. Numa concordancia entre coordenador, especialistas e séniores podemos
afirmar que os programas comunitarios, e essencialmente programas centrados
na atividade fisica, contribuem para o bem-estar fisico e psicolégico da
populacao sénior, mas também predispde para uma maior interacdo social e um

menor sentido de isolamento, criando espacos de relacao formal e informal.

PALAVRAS-CHAVE: REGISTO ETNOGRAFICO, TERCEIRA IDADE;
EXERCICIO FiSICO; PROGRAMA COMUNITARIO; BEM-ESTAR SUBJETIVO.
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Regular physical exercise is known to be an enabler of better physical and
psychological well-being, and for older people the health benefits are diverse.
The need for information, and by listening to the seniors themselves, on what
they perceive when practicing physical exercise has led to this work. The intention
Is to contribute to in-depth reflection and knowledge in the area of well-being in
the elderly.

The aim of this study is to understand what seniors feel when practicing
physical exercise, how does it influence their quality of life and satisfaction. And

also to reflect on the importance of Community programmes for senior citizens.

This study uses a gualitative methodology with a methodological design
involving an ethnographic record, a direct observation, makes use of five
exploratory interviews (with the senior programme coordinator and with physical
exercise and subjective well-being specialists) and 30 semi-structured interviews
(15 men and 15 women) aged 60-80.

The results show that the group of seniors studied enjoys physical
exercise, feels happier, is more at ease with their body, is less stressed and has
high levels of life satisfaction. In agreement with coordinators, specialists and
seniors, we can say that Community programs, and essentially programs
focusing on physical activity, contribute to the physical and psychological well-
being of the senior population. These programs also contribute for greater social
interaction and a less sense of isolation, creating spaces for formal and informal

relationships.

KEYWORDS: ETHNOGRAPHIC RECORD, ELDERLY; PHYSICAL ACTIVITY;
COMMUNITY PROGRAMME; SUBJECTIVE WELL-BEING.
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O interesse e motivacao pelo trabalho com os séniores ja vem sendo
desenvolvido profissionalmente ao longo dos anos, desta forma, quando foi
possivel aliar o trabalho com os séniores, o exercicio fisico e o bem-estar
subjetivo, o sentido e o objeto do estudo que gostaria de fazer comeca a definir-

se.

Investigadores de diferentes areas de intervencao e investigacao tém-se,
ao longo dos anos, debrucado sobre uma questdo complexa e amplamente
debatida: a procura por uma vida tranquila do ponto de vista fisico e psicoldgico
ao longo de todo o ciclo de vida (Rocha, 2017). A OMS também se tem
manifestado para serem debatidas questbes de politicas publicas e acdes
sociais que permitam a terceira idade um envelhecimento ativo e saudavel. Da
mesma forma, estudiosos da area da psicologia (e da psicologia do desporto)
tém realizado investigagcbes no que diz respeito ao estudo do individuo,
nomeadamente ao nivel do seu Bem-Estar Subjetivo (BES) e sensacdes e

vivéncias que trazem felicidade.

Pode-se considerar-se o BES como a apreciacao global que cada pessoa
faz relativamente a sua qualidade de vida e satisfacdo com a mesma, sendo
normalmente avaliado em duas extensdes: a primeira, é cognitiva e avalia a
satisfacdo com a vida, a segunda, € afetiva e avalia os aspetos positivos e
negativos. Para uma boa avaliacdo de BES é necessario verificar um elevado
indice de satisfacdo com a vida, alta frequéncia de emocdes positivas e baixa

frequéncia de emocdes negativas (Diener, Suh, Lucas & Smit, 1999).

Monteiro e colaboradores (2014) referem que os idosos, ao estarem
fisicamente ativos, ficam menos predispostos ao aparecimento de doencas e
diminuicdo das suas capacidades funcionais. Também Fechine e Trompieri
(2012), referem nos seus estudos que é possivel aumentar a expectativa de vida
entre 6 a 10 anos uma vez que a pratica regular de exercicio fisico combina com
a melhoria das capacidades fisicas dos sujeitos e favorece a manutencao das

capacidades mentais.
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Neste sentido, ao longo da Uultima década, tem vindo a crescer
exponencialmente o investimento que 0s municipios, ao nivel nacional, tém feito
no desenvolvimento de programas de intervengdo nas comunidades, assentes
no exercicio fisico e dirigidos para diferentes alvos populacionais, séniores
incluidos. Face ao interesse por parte das autarquias em dar melhores condi¢des
a sua populacao sénior, e de modo que esta populacao possa viver mais anos
com melhores condic¢des, também a Camara Municipal de Famalicdo, em 2011,
iniciou o Programa Mais e Melhores Anos. Este programa tem como objetivo dar
condicdes e possibilitar a todos os séniores do concelho a realizagdo de aulas
de exercicio fisico gratuitas. No ambito deste programa realizam-se mais de 10
modalidades de exercicio fisico diferentes, sendo que aposta ainda numa
vertente social e de combate ao isolamento quando contempla a realizacao de

atividades e encontros séniores.

Conciliando o que se vem estudando sobre o Bem-estar subjetivo, 0
desenvolvimento de programas comunitarios que vém sendo implementados
pelas autarquias ao nivel nacional e a importancia do exercicio fisico na
populacao sénior, o presente trabalho assume como objetivos: i) identificar como
se sentem, 0s séniores, ao frequentar um programa comunitario de exercicio
fisico; ii) analisar as implica¢cdes que o mesmo promove na qualidade de vida da
populacdo sénior; iii) percecionar a influéncia que o exercicio fisico regular tem
na melhoria do seu bem-estar, satisfacéo e felicidade com a vida; iv) refletir sobre

a importancia que os programas comunitarios tém na vida da populacao idosa.

Este trabalho divide-se em sete partes, cada uma delas importante para
um bom entendimento do mesmo e fundamental para justificacdo e sustentacéo
de toda a investigacao. A primeira parte faz uso de uma introducéo geral de todo
o trabalho, de forma ao leitor entender o que se vai falar no decorrer do mesmo;
a segunda parte aborda toda a revisdo de literatura, com os temas pertinentes a
investigacdo - exploram-se e aprofundam-se os conceitos de envelhecimento,
envelhecimento ativo, exercicio fisico na terceira idade e respetivas
recomendacdes e beneficios, definicbes sobre o bem-estar subjetivo e
especificamente o bem-estar subjetivo na terceira idade, programas
comunitarios e o impacto da Sars-CoV-2; a terceira parte pretende fazer uma

4
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caracterizacdo do concelho onde se situa o programa comunitario em causa,
considerando que a apresentacao das dinamicas concelhias no que ao desporto
diz respeito contribui para o enquadramento do estudo que se apresenta; na
quarta parte, o desenho de investigacado pormenoriza a metodologia e as op¢cdes
metodoldgicas inerentes a este estudo e introduz toda a investigacao realizada
com todos o0s topicos presentes para um conhecimento profundo da
investigacdo; na quinta parte faz-se uma reflexdo sobre todo o processo, desde
0 primeiro ao ultimo dia de investigagdo — uma reflexdo critica que assume as
mais valias de todo o percurso desenvolvido ao longo deste estudo, mas que
também espelha as limitacdes e os momentos de reformulacdo no fazer face aos
constrangimentos que foram surgindo; quase a terminar € apresentada uma

conclusao geral do trabalho.
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1.1. ENVELHECIMENTO

Com o decorrer da década de 70 e especial enfase na década de 80
houve um incremento dos estudos, em meio académico, sobre as questdes que
dizem respeito ao envelhecimento. Este processo era definido na época como
uma fase da vida caracterizada por debilidade fisica, a dltima fase da vida.
Beauvoir (1990) entende que esta fase da vida se traduz num processo bioldgico
e fisico (em que surgem os primeiros cabelos brancos, as doengas associadas
a idade, as rugas e a toma de medicamentos) mas que acarreta consigo,
também, consequéncias do foro psicolégico, que interfere na forma como o
individuo passa a ver-se a si mesmo e como se posiciona face a sociedade que

o rodeia.

Portugal apresenta uma taxa significativa de populacéo idosa, refira-se a
titulo de curiosidade que, em 1995, 14,7% da populacdo correspondia a
populacdo com 65 ou mais anos. Anos mais tarde, em 2001 a percentagem havia
aumentado para cerca de 16% e, em 2011, a percentagem é de 19% (INE, 2012).
Face a esta elevada taxa de populag¢édo envelhecida, a 2 de agosto de 1997 é
aprovado em Diario da Republica o Decreto-Lei n°248/97, de 19 de setembro,
que estabelece um conjunto de normas que regulam as Politicas da Terceira
Idade e € a partir desta altura que se assiste a um aumento nos debates sobre
as questbes referentes a qualidade de vida e as condicdes fisicas e
socioculturais e politicas que seriam capazes de ir ao encontro das necessidades

da populacéo acima dos 65 anos.

Com o passar do tempo, os conceitos também foram evoluindo na
designacdo dada a populagcdo com mais anos, passaram da designacédo de
velhos a designacao de idosos, até a designacdo mais referida atualmente, de
terceira idade. Os anos 80 foram também um importante marco nesta faixa etaria
de terceira idade pois a estes reportam as primeiras preocupacoes e tomadas
de perspetiva de envelhecimento ativo (Santos et al., 2020). As questdes que
contribuem para a melhoria da qualidade de vida e, consequentemente, um

envelhecimento mais ativo comeca a ser considerado como fundamental — uma
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alimentacéo variada, um lar rodeado de familia, atividade fisica regular, acesso
a medicina e participacdo na sociedade - e indicadores uma melhor e mais longa
vida. Marques (2004), faz referéncia a que todos os aspetos referidos acima,
além de trazerem qualidade de vida, sédo preditores de felicidade.

Mazo (2008), realca as diferentes visdes relacionadas com o
envelhecimento e aborda cinco pilares importantes para uma melhor
caracterizacdo desta fase da vida: i) o envelhecimento primério, que diz respeito
as mudancas intrinsecas que ocorrem no individuo e que sao irreversiveis; ii) o
envelhecimento secundario, que aborda o risco de patologias associadas a
idade; iii) o envelhecimento terciario, onde ocorre um elevado niumero de perdas,
acabando na morte; iv) o envelhecimento bem-sucedido, que engloba um pleno
bem-estar fisico, bem-estar social e bem-estar psicologico, capaz de dar ao
individuo um bem-estar geral e, por ultimo, v) o envelhecimento ativo, onde se

reportam as questdes de vida saudavel, atividade fisica e socializacao.

Na atualidade, o (pré) conceito associado a debilidade fisica tem sido cada
vez mais desmistificado, uma vez que, as estatisticas mostram a independéncia
e a auséncia de sinais de velhice até cada vez mais tarde. Vilhena e
colaboradores (2014), reportam no seu estudo, as atividades direcionadas para
a terceira idade (como a criagcdo de universidades seniores, 0s programas
seniores de atividade fisica, as dancas seniores, 0s centros de convivio sénior)
e a influéncia que estas tém no processo de envelhecimento, reforcando a
importancia da convivéncia com o0s outros, da partilha de experiéncias e novas
amizades que fortalecem o bem-estar na velhice e Ihes permite desenvolver
mecanismos de adaptacao e resiliéncia em diferentes contextos da sua vida.
Todas as atividades que promovam uma melhoria na condicdo fisica e
psicolégica dos idosos sao vistas como decisivas para um melhor bem-estar no
envelhecimento. Os mais velhos, passam de “velhos” com um caracter mais
pejorativo da palavra, a individuos respeitados, que se mantém ativos na
sociedade e exercem o0s seus direitos e deveres enquanto cidadaos de pleno
direito, segundo Peixoto (1998), pois todas as atividades experienciadas

concedem um novo sentido a palavra velho.
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Existe ainda alguma dificuldade em definir o que é o envelhecimento, uma
vez que se trata de um conceito complexo por ser multidimensional e
multifatorial, no entanto consegue-se afirmar que é um processo inevitavel e
também irreversivel (Baltes & Carstensen, 1996; Coleman & O'Hanlon, 2004;
Fonseca, 2006). Com os estudos realizados na area do envelhecimento e com
o constante desenvolvimento, diversos autores abordam a tematica do
envelhecimento ser vivenciado de forma satisfatoria, com saude e bem-estar
como nos refere Cupertino e colaboradores (2007) mas importa refletir sobre o
que isto significa.

by

Existem fatores que vado de encontro a satisfacdo na velhice,
nomeadamente a prética de atividade fisica que, segundo Mazo e colaboradores
(2001), é capaz de provocar nos séniores uma independéncia e autonomia até
mais tarde e proporciona momentos de socializa¢éo e integracao na sociedade.
Além dos beneficios psicoldgicos, os beneficios fisicos também s&o notdrios na
idade mais avancada como a resisténcia aerébica, o equilibrio e a composicéo

corporal , entre outros.

Por uma questdo de uniformizacdo de designacdo, ao longo deste
trabalho, iremos utilizar a designacao de sénior, seno que esta engloba todos os

individuos com 65 ou mais anos (Minayo, 2002).

1.1.1 ENVELHECIMENTO ATIVO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), define Envelhecimento Ativo
como “o processo de otimizacdo das oportunidades de saude, participacao e
seguranca, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida & medida que as
pessoas ficam mais velhas” (OMS, 2005, pp.5). Neste sentido, foram levantadas
guestdes pertinentes acerta deste tema: De que forma os séniores podem estar
mais ativos e independentes conforme a idade avangca? Como fazer com que a
gualidade de vida seja melhorada continuadamente com o decorrer da idade?
Como podemos capacitar, empoderar e manter todo o seu potencial de
desenvolvimento e adaptagédo ao meio que rodeia esta populacao?
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A concecao de Envelhecimento Ativo (EA) possui um objetivo muito claro,
como refere a OMS (2005), e que € o de ampliar e proporcionar aos mais velhos,
nomeadamente, aos que possuem incapacidade fisica e aos que estdo mais
frageis, uma vida saudavel e com mais qualidade. A mesma fonte cita ainda que,
o termo “Ativo” diz respeito a participacdo nas questdes sociais do dia a dia
(como festividades, questdes de foro econdmico, eventos culturais...) e nao
apenas ao que se associa ao fisicamente ativo e capaz de realizar atividades de

exercicio fisico.

Quando se aborda o EA e os programas ou estratégias que podem ser
desenvolvidas para capacitar da melhor forma os séniores, as questdes de
saude mental e as relacdes sociais sao fatores de extrema importancia — dir-se-
a tdo importantes como melhorar as questbes de salude fisica. E € neste
seguimento que a definicdo de Saude da OMS se refere ao EA como sendo um
conceito que considera o “bem-estar fisico, mental e social” e interliga todas as

dimensodes de vida do individuo (Assis, 2005).

No EA, as questdes referentes a salde possuem um grau elevado de
relevancia, no entanto, vdo mais além do que o fomento de comportamentos
saudaveis na rotina diaria. Importa, pois, considerar a vida social e cultural, o
fator econdémico, o sistema de saude, a sexualidade, os fatores ambientais e a
vida pessoal, entre outros, como indicadores que influenciam positivamente o
EA quando ocorrem de forma positiva (OMS, 2002). Também para Cabral e
colaboradores (2013), existem trés fatores importantes e com impacto no EA,
séo eles, a sociedade, a familia e a comunidade. Desta forma, a sociedade numa
vertente mais macro e um contexto familiar presente e uma comunidade com
redes de vizinhanca e proximidade bem definidas, numa vertente mais micro,
onde os seniores possam realizar de forma independente as atividades do dia a

dia, promovem um bom EA.

Zaidi (2014) define trés fatores que contribuem para um envelhecimento
ativo com mais qualidade de vida: o bem-estar financeiro, a sadde e a integracéo
social. Cada um destes fatores pode, a qualqguer momento, ser alterado pondo

em causa a qualidade de vida — vejam-se, a titulo de exemplo, a viuvez, as
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condicbes de reforma ou até mesmo o surgimento de problemas de saude fisica

e mental.

Ainda assim, Brito e colaboradores (2019), fazem a divisao entre as duas
visbes daquilo que é designado de autonomia da vida diaria. De acordo com 0s
autores, os idosos tendem a ser ativos no seu quotidiano ao nivel das atividades
bésicas - que estédo diretamente ligadas aos cuidados pessoais como realizar a
higiene diaria, locomover-se autonomamente, vestir-se ou realizar as proprias
refeicbes — e ao nivel das atividades instrumentais — que se traduzem por tarefas
comunitarias e sociais independentes como a realizacdo das compras, a gestao
financeira, a administragdo dos medicamentos, a realizacdo das tarefas

domeésticas ou o fazer uso de transportes publicos.

A pratica de atividade fisica regular e o processo de socializacdo que dela
advém é vista por Stenner, McFarquhar e Bowling (2011) como um promotor de
qualidade de vida da populacéo idosa. Mais do que atrair politicas séniores e
movimentar economias, o EA, através de praticas desportivas € capaz de atrair
ideias de bem-estar fisico e mental, assim como um ideal de vida positiva. Na
mesma linha, a promocédo da atividade fisica é vista como primordial para que
se consiga atingir uma velhice plena, saudavel, ativa e autonoma (Lassen, 2014).

O mesmo autor (ibidem) faz ainda referencia ao tipo de atividades
desenvolvidas, sendo que as atividades e exercicios que possuem elementos
cardiovasculares sdo mais valorizados, do que as atividades de cariz social,
vistas como secundarias no papel de envelhecer ativamente. Se ha uns anos
atrds este papel estava invertido pois achava-se que o exercicio fisico era
perigoso para a terceira idade, atualmente, com os estudos realizados pela
comunidade cientifica e pela OMS, conclui-se que a atividade fisica € uma

atividade principal no processo de EA (OMS, 2005).
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Quando questionada sobre o EA, a populacdo idosa faz referéncia a
constructos como “saude”, “bem-estar corporal” e “autonomia/ independéncia”,
onde a atividade fisica aparece como 0 meio para se conseguir alcancar todas
estas formas de bem-estar e para uma vida mais longa e saudavel (Toscano,
2009). E, pois, crucial que as atividades para a terceira idade fomentem
experiéncias positivas de forma a que o envelhecimento seja cada vez mais visto
como uma fase de excelente qualidade de vida e bem-estar (Harrell-Levy,

Kerpelman, 2010)

“Adicionar anos a vida e vida aos anos” como referido pelo European
Senior Citizens Union (2003) e pela OMS (2013) vai de encontro a maxima
pronunciada “a procura constante por maximizar os ganhos e minimizar as

perdas” de Baltes, Staundinger e Lindenberger (1999)
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1.1.2. EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE

“Poucas coisas na vida sdo mais importantes do que a saude. E poucas coisas

sdo tdo essenciais para a saude e o bem-estar como a atividade fisica”.

(Nahas, 2003)

O numero de investigacBes sobre o exercicio fisico na terceira idade tem
vindo a aumentar ao longo dos anos, sendo que se conclui que, quando realizado
frequentemente, o exercicio fisico causa no ser humano um impacto capaz de

influenciar positivamente as suas vidas (Ferraro & Candido, 2017).

Ao longo da vida, a mente e o corpo vao passando pelo processo de
envelhecimento, e com esse processo chegam também as doencas mentais e
fisicas como os diabetes, a hipertensdo e as doencas cardiovasculares, entre

tantas outras. E o acumular de danos celulares durante a vida (Nunes, 2014).

Haworth e Lewia (2005) aludem que pratica de exercicio fisico regular é
capaz de produzir um tal de espirito positivo (vontade de fazer mais, fazer melhor
e estar predisposto a) na vida do sujeito que se torna percetivel no seu bem-

estar subjetivo e consequentemente na sua satisfacdo com a vida.

Atualmente sabe-se que o exercicio fisico, nas suas diversas vertentes, é
benéfico para a saide em geral (fisica e mental), contribui para a prevencédo de
doencas, e especificamente contribui para a diminuicdo do risco de mortalidade
por doencas cardiovasculares (Brief, 2012) e contribui, ainda, para uma melhoria
geral da qualidade de vida do individuo ao longo do seu ciclo de vida. Embora
este facto seja do conhecimento da populacéo em geral, nem sempre se verifica
uma correspondéncia entre este conhecimento e a pratica de exercicio fisico,
uma vez que milhdes de pessoas optam por um estilo de vida sedentario
(Almeida et al., 2020).
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Ainda, ao movimentar o corpo de uma forma saudavel, ele é igualmente
ativado para uma série de mudancas fisiolégicas, das quais sdo exemplo a
hipertrofia muscular e a perda de peso, 0 que pode trazer, diretamente, outros
ganhos importantes para o individuo, passando do campo da saude fisiologica

para o beneficio da saude emocional (Godoy, 2002).

Compreende-se que a pratica de exercicio fisico pode ser um fator
consideravel no ganho ou manutencgéo da qualidade de vida de um individuo, na
dimensdo em que influencia diretamente todos os ambitos da sua vida, seja na
sua socializacdo, no seu bem-estar fisico, na sua saide bem mental, ou no seu

estado de humor (Ferraro et al., 2017)

Ferraro e colaboradores (2017), escrevem acerca da percecao que 0S
idosos tém sobre a atividade fisica e as alteracfes propicias desta fase da vida
onde os participantes concluem que é importante a realizacdo de atividades
fisicas e de socializacdo para melhorar esta etapa e contribuir para uma melhor
expectativa e qualidade vida. De acordo com Junior e colaboradores (2015), o
exercicio fisico apresenta-se como o caminho que vai possibilitar aos idosos
alcancar este bem-estar na vida. A pratica regular de exercicio fisico na terceira
idade colabora com uma vida a longo prazo, consegue fazer alteracdes no estilo
de vida, combater o aparecimento de doencas, retarda as transformacfes
caracterizadas pela idade avancada, tem influéncia na percecdo cognitiva,
melhora o estado mental e o humor e, desta forma, combate a depresséo,

promove a inclusdo e mantém os idosos ativos.

De entre as varias patologias que surgem com o avancar da idade, as
mais referias por Ferraro (2017) dizem respeito a hipertensdo, depressao,
osteoporose e diabetes, sendo que nenhuma destas patologias € limitadora para
a pratica de atividade fisica, pelo contrario, o exercicio fisico junto com habitos
de alimentacdo adequados, ajuda a combater e melhorar o estado de vida do
idoso quando estas patologias. Ndo obstante estes beneficios importa realgar
que, todos os exercicios devem ser ajustados de forma individual, tendo em

conta as caracteristicas da pessoa idosa e a existéncia de alguma patologia,
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para que se consiga proporcionar aos séniores momentos de bem-estar (fisico
ou mental) e contribuir para a motivacdo dos mesmos como refere Ferreira
(2015).

Neste ponto, é importante salientar a diferenca entre desporto, exercicio
fisico e a atividade fisica, termos que estdo interligados, mas que muitas vezes
sdo confundidos e utilizados com pouca clareza. Como podemos verificar

segundo a Carta Europeia do Desporto (1992, pp.3), entende-se por desporto

“todas as formas de atividades fisicas que, através de uma participacao
organizada ou néo, tém por objetivo a expressao ou o melhoramento da
condigéo fisica e psiquica, o desenvolvimento das rela¢des sociais ou a

obtencao de resultados na competicdo a todos os niveis”.

No gue respeita a atividade fisica, que se difunde numa subcategoria do
exercicio fisico, Caspersen e colaboradores em 1985, definem atividade fisica
como sendo qualquer tipo de movimento que € produzido pelos musculos e que
resulta num gasto energético superior ao que € esperado em repouso. Sao
exemplo desta atividade fisica, as tarefas do dia a dia ou atividades de lazer
como caminhadas. Diferenciando do conceito do exercicio fisico que pressupde
uma atividade fisica que exige planeamento e estrutura, exige frequéncia
(regularidade) e apresente um objetivo associado, como por exemplo, manter ou

melhorar algum aspeto da aptidao fisica (Caspersen et al., 1985).

1.2.1 RECOMENDACOES E BENEFICIOS

Em 2020 a OMS atualizou as recomendacdes da atividade fisica para toda
a populacao, reforcando seis mensagens que considera essenciais para todos:
i) a atividade fisica faz bem ao coracdo, ao corpo e a mente; ii) seja qual for a
duracéo da atividade fisica € melhor do que nenhuma; iii) toda a atividade fisica
é valida; iv) o fortalecimento muscular € bom para todas as idades e pessoas; V)

o sedentarismo é prejudicial para a saude e, por ultimo, vi) toda e qualquer
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pessoa pode beneficiar com o aumento da atividade fisica e reducdo do

sedentarismo.

A pessoa sénior, com idade igual ou superior a 65 anos, deve realizar

atividade fisica de forma regular, sendo que € recomendado pela OMS (2020):

e 150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbia com intensidade
moderada, dos quais fazem parte exercicios como caminhar, andar
de bicicleta ou realizar algum desporto,

e ou 75 a 150 minutos de atividades aerobias com intensidade
vigorosa, ao longo da semana.

e Devem ainda, dois dias por semana, serem dedicados a atividades
de fortalecimento muscular com incidéncia nos principais grupos
musculares, assim como também,

e 3 dias por semana devem realizar exercicios fisicos multimodais

gue promovam o equilibrio.

Elevado tempo de comportamentos sedentarios devem ser evitados, pois
as consequéncias nos séniores sao agravadas, devendo ser substituido esse
tempo por atividade fisica, seja ela de quanto tempo ou intensidade for. Realizar
atividades fisicas melhora a qualidade de vida fisica e mental assim como
permite uma melhor longevidade (OMS, 2020).

Neste sentido, e tendo em conta em consideracdo que estas
recomendacdes sao efetivamente cumpridas pelo individuo podemos observar
melhorias ao nivel da saude fisica e satde mental nos diferentes indicadores
(Medicina Ambulatorial VI, 2019): i) diminuicdo do stress, depressdo e
ansiedade; ii) prevencao e ajuda na reducao da osteoporose; iii) evita 0 aumento
de peso; iv) reduz o nUmero de mortes precoces; V) previne acidentes vasculares
cerebrais; vi) ajuda no combate ao diabetes mellitus; vii) controla a presséo
arterial; viii) melhora da autoestima; ix) melhor condicionamento muscular e
cardiorrespiratério; x) aumento da densidade 6ssea; xi) reduz o risco de quedas

e; Xii) gera bem-estar (entre muitos outros).
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1.3. BEM-ESTAR

Ao longo das ultimas décadas, o bem-estar tem-se percecionado em duas
areas distintas, mas fundamentais para o seu entendimento mais pormenorizado
(Novo, 2000). Uma das areas associada ao desenvolvimento do individuo e a
sua saude mental e a outra area direcionada para a qualidade e satisfagdo com
a vida.

Pode-se ainda acrescentar que existem dois constructos que rapidamente
sao lembrados ao referir o que chamamos de bem-estar: o bem-estar psicolégico
(BEP) e o bem-estar subjetivo (BES). Dois constructos que tém em comum 0
objetivo de estudo, mas que posteriormente cada um segue uma orientacdo
bastante diferenciada (ibidem). O bem-estar psicologico adota uma linha teérica
e humanista, onde a psicologia clinica e a salde mental estdo muito presentes.
Verificado através da felicidade na identidade e personalidade de cada pessoa,
o trabalho, lazer, amizades, espiritualidade e amor sdo circunstancias que
interferem no BEP (Monteiro et al., 2014).

Em 2001 Ryan e Deci propde um esquema simples e de facil percecéo
dos constructos para os diferenciar. O estado subjetivo da felicidade diz respeito
ao bem-estar heddnico que, por sua vez, se traduz no bem-estar subjetivo. E o
bem-estar eudemonico traduz-se no bem-estar psicolégico. De acordo com
estes autores, o hedonismo aborda questdes de felicidade e prazer do individuo,
enquanto o eudemonismo enfatiza as questées do raciocinio e do pensamento

como estando na base do bem-estar.

O BEP é um constructo que surge através da teoria psicologica, aportando
ainda saberes de outras areas no dominio da psicologia humanista-existencial e
saude mental (funcionamento positivo) e da psicologia do desenvolvimento
humano (Ryff, 1989).
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Ryff e Keyes (1995) apresentam um racional de 6 dimensdes quando se
referem ao BEP:

e Autoaceitacdo: baseada na saude mental e autoconhecimento;

e Relacionamento positivo com outras pessoas: capacidade de manter
relacbes de amizade com o outro;

e Autonomia: autoavaliacédo, percecao de capacidade/competéncia;

e Dominio do ambiente: adequacdo do ambiente as caracteristicas
psiquicas do individuo;

e Propésito de vida: objetivos para a vida; e

e Crescimento pessoal: procurar ser sempre melhor nas diferentes fases da

vida.

7

O bem-estar psicolégico € direcionado com base em formulagbes
psicolégicas com vista ao desenvolvimento humano para a sua capacidade de
aceitar os desafios da vida como assim refere Siqueira e Padovam (2008). O
bem-estar subjetivo € fundamentado pelas questbes que trazem satisfacdo e
qualidade de vida aos sujeitos e que, juntamente com os afetos positivos e
negativos, se traduzem em felicidade (Oliveira et al., 2012).

A pratica de atividade fisica regular juntamente com um estilo de vida ativo
e saudavel permite uma evolucéo ou conservacao daquilo que € a capacidade
funcional da pessoa idosa e, desta forma, permite um bem-estar mesmo na
velhice. Para Moreira e Sarriera (2006), o sentimento atual, a qualidade e
preparacdo para o futuro, sdo fatores que conduzem os individuos a querer
potencializar a sua qualidade de vida. A procura constante pelo bem-estar é o
gue promove o desenvolvimento humano e é desta forma que o ser humano
procura todos os dias aprender a atingir os seus objetivos e o equilibrio entre o

que se é e 0 que se tem, mantendo o ser humano ativo e feliz (Matos, 2017).
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1.3.1 DEFINICOES SOBRE O BEM-ESTAR SUBJETIVO

Primeiramente, antes de abordar as questfes referentes ao Bem-Estar
Subjetivo é importante 0 BES no ambito da Psicologia Positiva. De acordo com
Seligman e Csilszentmihalyi, (2000), a psicologia positiva assume como um pilar
fundamental que o objetivo de cada individuo é descobrir e realcar as forcas, as
virtudes e as qualidades que tém dentro de si e de que forma estas dimensdes
influenciam o seu dia a dia na sociedade. Os mesmos autores referem que a
psicologia positiva deve ser entendida como uma ciéncia da experiéncia
subjetiva positiva, realcando os tracos positivos préprios de cada pessoa. Desta
forma, a Psicologia Positiva, aborda as experiéncias subjetivas de bem-estar dos
sujeitos, entendendo quais os momentos considerados negativos, 0 modo como
pensam sobre as experiencias e 0s acontecimentos e 0 que precisam para

serem mais felizes (Pavot & Diener, 1993; Seligmam & Csilszentmihalyi, 2000).

A partir da década de 1970, a designacéo de felicidade comeca a integrar
conceitos como alegria repentina, satisfacdo com a vida ou prazer constante. S6
mais tarde passou a ser denominada de Bem-Estar Subjetivo (BES), agregando
a qualidade de vida, a satisfacdo com a mesma e a felicidade do individuo.
Segundo Novo (2000), a satisfacdo com a vida apresenta uma visdo cognitiva
na qual o individuo faz uma apreciacao geral da sua vida. Ja a felicidade possui
uma conotacdo mais emocional, na qual o individuo avalia as suas experiéncias

passadas positivas e negativas e que se traduzem na satisfacdo com a vida.

Satisfacéo e felicidade sdo dois aspetos cognitivos que estdo presentes
na avaliacdo subjetiva e desta forma temos acesso aquilo que as pessoas

sentem e pensam sobre a vida, como refere 0 mesmo autor.
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Ed Diener (1999) um dos autores pioneiros do bem-estar subjetivo, deu
maior dimensdo e desenvolvimento ao pensamento sobre esta matéria
trabalhando no campo da percecdo da qualidade de vida. Siqueira e
colaboradores (2008) referem que para que o BES de um individuo seja
considerado apropriado (um estado bom/aceitavel) é fundamental que 0 mesmo
saiba reconhecer que a sua vida possui maior numero de emocdes positivas em

relacdo as emocdes negativas.

Na atualidade, a investigacao, ja ndo esta centrada em descrever quem
sdo as pessoas mais felizes, mas sim, tentar entender a que
fendmenos/condicbes esta associada a felicidade. Diener e Lucas (2000),
chegam a conclusdo que o BES necessita de uma autoavaliacdo, e que esta sO
pode ser referida pelo proprio sujeito, s6 ele pode ser capaz de realizar esta

autoavaliacdo de forma consciente e sincera.

Dito isto, podemos verificar que existe uma triangulagdo no BES. A
satisfacdo com a vida, as emocbes consideradas positivas e emocdes
consideradas negativas (que fazem parte da dimensdo cognitiva que avalia a
vida dos sujeitos) (Oliveira et al., 2012). J& Andrews e Withey (1976) haviam
referido que existem trés pontos chave para o BES: i) “crenca” na satisfacdo com
a vida, ii) afetos negativos e afetos positivos, iii) a existéncia de afetos negativos

deve ser muito reduzida sendo a predominancia de afetos positiva superior.

Para percecionar a satisfacdo com a vida e a felicidade é necessério
cruzar os dados dos afetos positivos (experiéncias que causam prazer) e 0S
afetos negativos (experiéncias que causam tristeza) — s6 desta forma é possivel
verificar como se sente o sujeito (Diener et al., 1991). Em 1999, o mesmo autor,
faz alusdo a fatores que podem influenciar o estado de BES, referindo que as
experiéncias de vida e os valores de cada um sao preditores do que as pessoas
percecionam. Ou seja, as pessoas referem os afetos positivos e negativos
conforme o que ja viveram e aprenderam e, neste sentido, percecionam coisas

diferentes nas mesmas circunstancias.
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Para Diener, Lucas e Suh (1999), o sujeito quando avalia a satisfacdo com
a sua vida pensa em todos os aspetos do momento, e inconscientemente
lembra-se dos momentos bons e dos menos bons que |lhe aconteceram. E desta

forma que chega a um consenso de satisfacdo com a vida em geral.

A Escala de Satisfagcdo com a Vida (ESV) e os afetos positivos e negativos
tém sido o melhor avaliador do bem-estar subjetivo junto da populacdo. Esta
escala foi criada por Diener, Emmons, Larsen e Griffing em 1985, e tem como
objetivo fazer uma avaliacéo geral da vida dos individuos (William Pavot & Ed
Diener, 2008). Para a avaliacdo dos afetos positivos e negativos tem-se recorrido
a PANAS (Positive and Negative Affect Schedule) adaptada para a versdo
portuguesa por Galinha & Ribeiro (2005). Esta escala apresenta 5 afetos
positivos (inspirado(a), alerta, ativo(a), entusiastico(a) e determinado(a)) e 5
afetos negativos (culapdo(a), assustado(a), stressado(a), irritado(a) e
receoso(a)). E festa forma que os participantes se avaliam nestas duas escalas
gue contrbuem de grande forma na avaliacdo do BES dos mesmos.

Um estudo de Freire e colaboradores (2011) que apresentava como
objetivo estudar os componentes heddnicos e eudaimonicos da felicidade
através de perguntas abertas e com recurso a Escala de Satisfacdo com a Vida
(também usada para avaliar a dimenséo heddnica da felicidade), demostrou que
a felicidade é referida como uma condicado de equilibrio psicologico (de realcar
que o estudo foi realizado por 666 participantes de 7 paises diferentes.). Neste
estudo, os autores verificaram, ainda, que as relagcdes familiares e sociais estéo
diretamente ligadas a felicidade sendo que a maior parte dos participantes refere
que a felicidade esta relacionada com a familia, as relacfes interpessoais e a
saude — 3 constructos preditores de felicidade. Ainda neste estudo, com a
observacédo dos resultados da ESV, foi possivel perceber que os participantes
revelam uma sensacdo de bem-estar geral, 0 que serd causado pelas relacdes

positivas que 0s participantes mencionaram.
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1.3.2 O BEM-ESTAR SUBJETIVO NA TERCEIRA IDADE

O BES tem sido referido como um bom indicador nas questbes de
adaptacao na terceira idade, pois a capacidade de adaptac&o a novas situagoes
e a realidade do envelhecimento esta relacionada com a perce¢éo de bem-estar
(Barros, 2006; Guedes et al., 2006). Sequeira e Silva (2002), fazem referéncia
ao meio em que o idoso esté inserido, como um importante aspeto na promocao
do bem-estar do mesmo, sendo que, a capacidade que este tem de se adaptar
nao depende tanto de questbes como o sexo e idade, mas sim do contexto social

e cultural em que esta.

Os eventos que mais causam sentimentos negativos nos séniores sao as
alteracgdes fisicas, proprias da idade, e as questdes ligadas a saude. “Entre todos
os elementos da situacao de vida da pessoa idosa, a saude é a que esta mais
fortemente relacionada ao bem-estar subjetivo” (Spirduso, 2005, p.346), sendo
gue uma saude debilitada inevitavelmente afeta a percecdo de bem-estar e
qualidade de vida (Spirduso, 2005).

Mas o BES na terceira idade é também associado a prética de situacdes
compensatoérias, como por exemplo a envolvéncia em grupos de cariz social
(Néri, 2004),

Com o decorrer das investigagcdes no ambito do BES, a satisfacdo com a
vida tem sido o melhor indicador de um envelhecimento bem-sucedido
(Fernandez-Ballesteros et al., 2001). Barros (2006) menciona que ha medida que
as pessoas envelhecem, emocionalmente tornam-se mais estaveis, sendo o

decréscimo dos afetos negativos o resultado desta estabilidade.

Os séniores deixaram de ser vistos como pessoas frageis, tristes e sem
vontade (conotagdo negativa) dando lugar a perspetivas positivas e otimistas
onde o0s séniores ressaltassem o que |lhes proporcionada bem-estar, onde a
pratica da atividade fisica regular tem impacto positivo na vida dos mesmos, e,
por consequéncia, um sentimento de melhor autoestima e autonomia.

Juntamente com o bem-estar psicoldgico, aspetos como melhoria da imagem,
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relacfes sociais positivas, melhor autoestima e maior controlo foram relatados

por Edwards e colaboradores (2005) como fundamentais no BES dos séniores.

Os idosos que vivem em ambientes rurais e frequentam atividades sociais
e desportivas possuem niveis mais elevados de bem-estar (Sequeiro e Silva,
2002) sendo a pratica de atividade fisica referida como primordial no bem-estar
dos séniores (Marconcin, 2008). Gouveia (2006) fez o cruzamento de dados da
qualidade de vida subjetiva dos séniores com o bem-estar subjetivo e obteve
conclusbes em que 0s séniores que estdo satisfeitos com as suas vidas

percecionam elevados afetos positivos e poucos afetos negativos.

Um estudo realizado por Otta e Fiquer (2004), concluiu que 0s séniores
estdo mais satisfeitos com as suas vidas do que os jovens e referem-se mais
facilmente ao bem-estar, pois o envelhecimento estabiliza os afetos e torna as

emocdes mais realistas.

Oliveira e colaboradores (2012) enfatizam a necessidade de se
compreender a dindmica do BES na terceira idade como um constructo que €
complexo, e exige a necessidade de se investigar as variaveis intrinsecas e
extrinsecas que sao preditores deste BES. Além dos aspetos biopsicossociais,
como saude, independéncia, socializacao, familia, entre outros, estes aspetos

contribuem em grande parte para uma maior percecéo do BES.
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1.4. PROGRAMAS COMUNITARIOS

Com o decorrer dos tempos, a hivel demografico a sociedade sofreu uma
grande evolucgédo e continua diariamente a sofrer mudancas consideraveis no que
diz respeito ao crescimento de populacdo idosa. Em Portugal, o crescimento
deste numero deu enfase a necessidade de desenvolvimento de programas
onde o envelhecimento ativo é o foco sendo que compete ao Estado e as
Autarquias (numa relacdo de proximidade e acessibilidade) assumirem a seu
cargo a criacdo de respostas sociais, culturais e desportivas que prevejam

manter 0s seus seniores ativos e com qualidade de vida.

Faria e colaboradores (2012) fazem uma analise as “Politicas Publicas de
Defesa dos Direitos do ldoso em Portugal” tendo por referéncia os documentos
das NacOes Unidas, a Carta dos Direitos Fundamentais da Unido Europeia e a
Constituicdo da Republica Portuguesa. Nesta analise, os autores fazem uma
compilacdo das necessidades e respetivas solugdes para dar condicbes a
populacao sénior de envelhecer ativamente e com qualidade de vida. Os autores
evidenciam a necessidade da criacdo de programas que tenham por base a
justica social, isto é, programas que interliguem a ética, os aspetos legitimos e a
tecnologia de forma a recolher beneficios para a populagcdo. Politicas que
diminuam desigualdades, que permitam generalizar a integracdo dos séniores e
trabalhar de forma a promover o envelhecimento ativo, assentes numa concecao

de politicas sociais inclusiva para populacao mais velha.

As solucbes apresentadas por Faria e colaboradores (20129 dividem-se
em dois ramos: i) protecao — assisténcia social através de medidas particulares
e ii) previdéncia social cujo objetivo € proteger a populacdo através das
entidades profissionais. Dar condi¢des de vida aos séniores, seja pela edificacéo
de medidas politicas, seja por medidas de protecdo econdmica ou medidas de
gue envolvam diferentes entidades publicas e agentes da / na sociedade civil é

/ deve ser o objetivo principal das politicas definidas para a populagéo sénior.

A Organizag¢do Mundial de Saude em 2002 faz referéncia exatamente as

questdes de EA perspetivando que a criagao e desenvolvimento dos programas

27



I OR I 0 UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

e politicas para a terceira idade devem ser conduzidos no sentido de envelhecer

com saude e qualidade de vida.

Os programas comunitarios nos municipios foram desenvolvidos com o
objetivo de dar condi¢cbes e melhorar o bem-estar da populacdo residente.
Atualmente, a maioria dos municipios possuem, nas suas medidas autarquicas,
programas para dar resposta as necessidades especificas da populacdo em
geral e que focam areas definidas como prioritarias na especificidade de cada

municipio (normalmente de ambito cultural ou desportivo).

Pelo facto de a populacdo estar a prolongar a sua expetativa de vida,
aumentando o numero de populagdo sénior ao nivel local e nacional, mas
também pelas carateristicas que esta populacdo que envelhece apresenta na
sua dinamica com os espacos fisicos, sociais, politicos, econémicos e culturais,
tém vindo a ser desenvolvidos programas com vista a abranger a populacao
sénior. O cuidado com o envelhecimento ativo e uma maior qualidade de vida

sao pontos chave no desenvolvimento destes programas (Sousa, 2019).

Sao vérios os exemplos de programas comunitarios, sob a tutela das
autarquias, que demonstram o investimento que tem vindo a ser feito e o foco
que é assumido em dar condicbes aos séniores para uma maior e melhor
qualidade de vida. Refira-se a titulo de exemplo: em Guimaraes, o programa
“‘Guimaraes +65”; em Braga, o programa “Braga +65”; na Maia, o programa
“Saude Sénior +65”; em Evora, o programa “Séniores Ativos”; em Torres Vedras,
o programa “Mexe-te para a vida”; em Famalicdo, o programa “Mais e melhores

anos.

Todos estes programas, que englobam atividades de exercicio fisico e
socializagdo (ex. aulas de hidroginastica, ginastica sénior, dia do idoso,
caminhada do idoso, jantar do idoso) foram desenvolvidos para alterar os
comportamentos da populacdo sénior. De acordo com as diretrizes da Unido
Europeia, organizam-se de forma a darem conhecimento e ferramentas a
populacdo para que esta se exercite e leve uma vida saudavel e ativa, retardando

0s sintomas e as necessidades de cuidados proprios desta etapa da vida (EU,
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2012). De acordo com a OMS (2015), a criagao de programas de cariz social e
cultural deve apresentar-se como um ponto chave de prevencgao e intervencéo
junto da populacao idosa, sendo que estes programas devem ser criados de
forma a permitir que um elevado nimero de populacdo consiga alcancar, a sua

maneira, um envelhecimento positivo.

Outro aspeto referido pela OMS e que deve ser alvo de atencao estrutural
por parte dos poderes locais diz respeito ao local onde os mais velhos habitam.
O fator habitacdo influencia no envelhecimento mais ou menos positivo e com
um melhor ou pior sentimento de bem-estar com 0os mesmos, sendo por iSso um
indicador preditor de um envelhecimento mais ou menos ativo, ou com mais ou
menos participacdo social e maior ou menor qualidade de vida. Cabral e
colaboradores (2013) mencionam, ainda, que o EA saudavel e positivo esta
interiormente relacionado com a presenca social e cultural que o individuo
desenvolve no meio que o rodeia sendo o sistema de relagdes interpessoais um

ponto forte na qualidade deste envelhecimento.

N&o existe uma formula méagica para a integracdo de toda a populagéo
em programas de EA das autarquias, no entanto, quando estes sao criados
devem fomentar estilos de vida saudavel, proporcionar qualidade de vida, ter
especial atencao na inclusédo social e socioecondémica dos participantes (Jodo &
Alexandre, 2014).

As mesmas autoras referem ainda que, se a populacéo vive até cada vez
mais tarde se deve prepara-la para retardar e evitar os estados que o
envelhecimento acarreta consigo, sendo que 0s programas autarquicos tém
potencialidade e especial interesse em oferecer a terceira idade estes

beneficios.

Em 2002 foi publicado pela OMS um documento denominado por “Active
Ageing — A Policy Framework” onde é referida a potencialidade que um municipio
possui com as intervencgdes que pode desenvolver junto das localidades. Cada
vez mais 0s municipios tém a responsabilidade politica e social de serem

promotores de EA junto da sua populacéo envelhecida, no que € visto pela OMS

29



I OR I 0 UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

(2002, pp. 2) com um “processo de otimizagado de oportunidades para a saude,
participacdo e seguranca, no sentido de aumentar a qualidade de vida ao longo

do processo de envelhecimento”.

Jodo e Alexandre (2014), expdem a existéncia de trés pontos
fundamentais que as politicas comunitarias devem seguir de modo a melhorar a
longevidade dos participantes, sdo elas: a integracdo, a seguranca e a saude. A
partir destes trés pontos devem ser definidas as estratégias de intervencéo de
forma a maximizar o bem-estar biopsicosocial da populacdo envelhecida. Para
Walker (2002), existem cinco pontos chave para uma melhor aplicacdo da
estratégia com melhor resultado nos séniores: economia suficiente,
solidariedade, apelar a ndo discriminacao, assisténcia social sempre presente e

boas condicdes de cidadania de forma a ndo excluir os mais velhos.

Uma das missdes que devem ser levadas a cabo pelas politicas locais
deverd ser promover a saude do ponto de vista da independéncia conforme o
avancar da idade. Os municipios, como proximos da comunidade e
conhecedores das necessidades das mesmas devem ser 0S responsaveis por
avancar com politicas que promovam a melhoria da qualidade de vida das suas
populacbées (Loureiro et al., 2013). A este respeito, ao nivel nacional, os
municipios integrantes na Rede Portuguesa das Cidades Saudaveis assumem a
responsabilidade de promover a saude fazendo uso das politicas de ambiente
fisico e cultural e procurando educar a comunidade de forma a incentivar a sua

participacdo nas atividades levadas a cabo pelo municipio (Loureiro et al., 2013)

Ainda assim, a questdo da idade ndo deve ser o foco de toda a
intervencdo, mas sim as condicbes em que esta etapa vai ocorrendo, isto €,
quais as condi¢cdes sociais, de saude e de ambiente familiar onde os séniores
estdo inseridos (Walker, 2002). Para Barrios (2014), o facto de a vida ser mais
longa implica desafios quando as condi¢des fisicas e psicologicas se vao
desgastando com o processo natural da vida. Consequentemente, é necessario

preparar-se corpo e mente para uma vida mais longa.
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Os municipios debatem-se para conseguir criar ferramentas que lhes
permitam estar cada vez mais proOXimos e em contacto com a sua comunidade e
dessa forma colmatar todas as necessidades da sua populagcdo. A
responsabilidade social esta intrinsecamente ligada com todo o investimento que
tem sido realizado ao longo dos anos pelos municipios. Sao varios 0s
investimentos realizados pelos municipios para minimizar as caréncias

diagnosticadas na populacao (Sousa, 2019), mas destacamos:

e a criacdo de infraestruturas desportivas (distribuidos pelas
freguesias de modo a chegar a toda a populacdo), que permitam
a toda a populacao ter acesso a exercicio fisico, promovendo o
seu bem-estar fisico e mental;

e a criacdo de acessos (estradas e redes de transporte) que
proporcionam a populacdo mais facilidade em frequentar

atividades.
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1.5. IMPACTO DA SARS-COV-2 NA POPULACAO SENIOR

Dada a situacdo epidémica pela qual atravessamos, as rotinas foram
drasticamente alteradas e algumas delas deixaram de existir face a exigéncia de
isolamento social que se fez sentir em Portugal. Desta forma, todos aqueles que
tinham o habito de sair de casa e praticar atividade fisica ao ar livre, em piscinas
ou em salas para aulas de grupos, viram as suas rotinas alteradas. Os sujeitos
gue foram obrigados a este isolamento desenvolveram sintomas de ansiedade,
depresséo, stress constante, além caréncia de socializacdo. Esta mudanca
observou-se com mais intensidade na populacdo sénior, uma vez que, pelas
suas carateristicas de vida, criam fortes lacos de socializagdo com aqueles que
os rodeiam e fazem parte do seu dia a dia (Ordem dos Psic6logos Portugueses,
OPP, 2021). Ao longo do periodo pandémico, a OPP (2021) manteve uma voz
ativa no que respeita os mais velhos fazendo varias as sugestdes junto dos

cuidadores para que procurassem manter ativos 0s séniores.

Se por um lado o isolamento procurou manter os séniores afastados da
exposicao ao virus, por outro lado, causou uma diminuicdo na mobilidade e
equilibrio (fisico e emocional) desta populacéo, pela auséncia de exercicio fisico

e de contacto social:

“‘Frequentemente os e as adultas mais velhas queixam-se de terem
menos energia, menos apetite, dormirem pior ou menos interesse,
capacidade de autonomia para realizar tarefas cotidianas que
realizavam antes. Sentiram ainda perdes relacionadas com a Saude
Psicoldgica, o Bem-Estar e a Qualidade de Vida.” (OPP, 2021).
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Estudos realizados no Japéo e na China mostram que a populacao relatou
niveis de ansiedade moderada a grave. Outros estudos referem sintomas como
medo, solidao, insdnia e raiva. Numa altura como a que estamos a ultrapassar,
segundo Ornell (2020), é de extrema importancia a implementacdo de
programas comunitarios de saude fisica e mental dirigidos ao bem-estar da
populacdo em geral e tendo em mente que o grupo mais vulneravel e afetado

por toda a situacéo sao os séniores (Hammerschmidt, 2020).

Em 2007 Lyubomirsk, no seu estudo realizado no ambito do BES, refere
que as pessoas com elevados niveis de felicidade sdo pessoas sociaveis,
empéticas e que dispunham do seu tempo para ajudar os outros. Ora este facto
leva-nos a antever que, devido a este isolamento social, o nivel de felicidade da
populacao desceu drasticamente. Outra condicéo referida por Diener (2000), é
que os niveis mais altos de BES estdo presentes em individuos com maior

longevidade e com auséncia de doengas.

Durante este tempo atipico as questbes ligadas a saude mental da
populacdo sdo a preocupacao das entidades promotoras de saude, pois estas
alteracdes psiquicas podem demorar mais a passar do que o préprio virus da
Sars-CoV-2 (Faro et al., 2020). A longo prazo, esta situagéo, causa nos idosos
stress poés-traumatico, niveis elevados de ansiedade, desenvolvimento de
situacdes de panico e até mesmo depressdao como referem Gil-Rivas e Kilmer
(2016).

Também para Park (2016), é importante entender as percecdes subjetivas
dos individuos para que sejam implementados programas de acordo
necessidades sentidas e relatadas pelos seniores de forma a ultrapassar os
danos que foram causados pela pandemia. Um dado importante a ressaltar séo
também as doencas chegadas também com a fase do envelhecimento, como a
diabetes, hipertensdo, doencas cardiovasculares que tornam 0s séniores um
grupo de risco com maior incidéncia de mortalidade o que causa também
impacto na saude mental dos mesmos, pois 0 medo de infe¢do por COVID-19 é
assustador (Li et al., 2019).
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Apesar de necessaria, esta medida de isolamento social acaba por causar
danos na saude fisica, na saude emocional e diminuicdo da qualidade de vida

dos séniores, como foi verificado por Goethals e colaboradores (2020).
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2.1. O CONCELHO DE VILA NOVA DE FAMALICAO

Para se falar em Vila Nova de Famalicdo é necessario remeter, muito
brevemente, a data de 1 julho 1205. Data em que o rei D. Sancho | de Portugal,
através de uma carta foral, deu liberdade a 40 povoadores que explorassem as

suas terras. E desta forma que a comunidade comeca a surgir.

No ano de 1706, Vila de Famalicdo integrava os seus primeiros 100
habitantes naturais e mostrava desejos de continuar o seu desenvolvimento,
mas apenas a 21 de marco de 1835 foi concebido, pela Divisdo Judicial de
Portugal, o estatuto de concelho a Vila Nova de Famalicdo — na altura pela rainha

D. Maria ll, através da sua carta foral.

Com o seu desenvolvimento a decorrer em 6tima progresséo, a Lei de 14
de agosto de 1985, aprovada pela Assembleia da Republica, a 9 de julho de

1985, ditou que Vila Nova de Famalicdo elevasse a classe de cidade.

Na atualidade Vila Nova de Famalicdo apresenta infraestruturas, centros
de cultura e comércio e um grande ponto industrial, conhecido em todo o territério
portugués. Os seus 209 quilbmetros quadrados e os cerca de 140 mil habitantes
fazem com que Famalicdo esteja entre 0s maiores municipios de pais. No que
respeita a sua localizacdo podemos dizer que esta € bem favorecida. Situa-se
entre o Porto (Portugal) e a Galiza (Espanha). Entre os restantes municipios que
rodeiam a cidade de Vila nova de Famalicdo podemos ainda referir a cidade de
Guimarées, Santo Tirso e Trofa, Vila de Conde e P6voa de Varzim, Barcelos e
Braga. Também a rede de estradas de Portugal parece beneficiar Famalicdo com
a autoestrada A3 (Porto — Vigo), possui ainda um excelente servico ferroviario
com ligacdo direta entre o norte e o sul de Portugal prolongando-se até Vigo.
Outra atracdo € a distancia curta, apenas 20 minutos, do aeroporto internacional

Francisco Sa Carneiro.
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Na ultima década, a autarquia tem realizado um forte investimento em
infraestruturas de forma a dar condicGes aos seus habitantes para se manterem
ativos em todos os programas desportivos que séo disponibilizados. Referimos

aqui alguns exemplos:

e “Corre Famalicao — Calendério Concelhio de Atletismo”, projeto dedicado
ao atletismo que é guiado por um calendario concelhio de atletismo. Isto
€, sdo organizadas cerca de 20 provas, juntamente com as associacdes
e clubes desportivos apenas do concelho de Famalicdo e ainda séo
destacados os melhores atletas no escaldo de juniores, seniores e
veteranos. Um dos objetivos subsequentes € apresentar também outras
modalidades integradas no atletismo, mas que ndo se caracterizam pela
corrida, como o salto em altura, barreiras, comprimento, entre muitas
outras.

e “Caminhada Concelhia — Dar Corda as Sapatilhas”, € organizada pela
Camara Municipal de Famalicdo, juntamente com todas as associagoes
Calcantes, Grucamo e Corpo Nacional de Escutas. Estas caminhadas séo
realizadas periodicamente; os percursos em média tém 15 quildmetros;
destina-se a toda a populacéo e sédo gratuitas. O objetivo € divulgar pela
populacao habitos saudaveis, como o da caminhada, e ao mesmo tempo
mostrar patriménio cultura, fauna e flora.

e “Famalicdo em Forma” — € um programa de marcha e corrida, mas
diferencia-se do programa “Corre Famalicdo” no sentido em que este é
implementado pelos polos nas freguesias, desta forma sera prestado
apoio por um técnico especializado a todos os famalicenses. Os
participantes tém acesso a avaliacéo fisica, prescricdo, monitorizacao e
acompanhamento de treino, sessbes de trein0o semanais com niveis
diferenciados, entre muitas outras op¢des. O objetivo é promover a pratica
de atividade fisica regular e contribuir para um estilo de vida saudavel. A
Cooperativa de Ensino Superior Politécnico e Universitario (CESPU) e a

Federacéo Portuguesa de Atletismo sdo parceiros neste programa.
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“Move-te — Ginasio ao ar livre”, gratuito e para todas as idades. A Camara
Municipal de Vila Nova de Famalicao lancou o desafio a 30 instituicdes do
concelho (gindsios e outras entidades desportivas); no decorrer dos
meses de junho e julho séo realizadas aulas ao ar livre em varias
freguesias do concelho; atividades direcionadas para o fitness.

“Medicina Desportiva — Saude para a Competicdo”, a Camara Municipal
de Vila Nova de Famalicdo juntamente com a CESPU realizou uma
parceria para oferecer a todos os atletas das camadas jovens do concelho
a possibilidade de realizarem consultas de medicina desportiva para
posteriormente se inscreverem nas suas federacoes.

O maior projeto desenvolvido tem como nome “Mais e Melhores Anos —
Programa para a Qualidade de Vida Sénior”. E um programa que tem um
objetivo muito simples: dar mais e melhor vida aos habitantes séniores do
concelho de Famalicio. E desta forma que surge o programa, com a
juncao de dar maior qualidade de vida aos séniores, aos que precisam de
reabilitacdo e aos que possuem qualquer tipo de deficiéncia fisica ou
mental. Este € o programa em que tem por base a investigacao realizada

e o qual irei proceder a uma descricdo mais pormenorizada.
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2.2. O PROGRAMA MAIS E MELHORES ANOS

Este programa nasceu em 2001 e conta, neste momento, com trés
grandes areas de desenvolvimento. Cada area possui um coordenador diferente
e os trés trabalham juntos para o desenvolvimento do programa que tem como
objetivo primordial dar mais e melhor qualidade de vida a populacdo de
Famalicdo, independentemente da sua faixa etéria ou das limitagbes. Neste
sentido existe o projeto do desporto adaptado, o projeto do desporto de

reabilitacdo e por ultimo o projeto do desporto sénior.

Para integrar o projeto “Mais e Melhores Anos” existem regras
transversais aos trés sub projetos: ser reformado ou ter idade igual ou superior
a 65 anos ou, ter idade igual ou superior a 55 anos sem atividade profissional e,

pertencer obrigatoriamente ao concelho de Famalicao.

Iniciando pelo desporto adaptado, as pessoas que frequentam o programa
sdo maioritariamente pertencentes a lares e centros de dia, escolas e instituicoes
de apoio a deficiéncia. O objetivo passa por melhorar as capacidades fisicas ou
cognitivas dos participantes. Atualmente, fazem parte dos recursos humanos
deste projeto, nove professores de educacéo fisica, com formacgédo especifica na
area do desporto adaptado. Os professores vao a todas as instituicdes
integrantes no programa para realizar aulas de boccia, atletismo, natacdo e
danca, entre outras atividades. No desporto adaptado a exigéncia da idade néo

se mantém, mas existe a obrigatoriedade de pertencer ao concelho.

Seguindo com o desporto de reabilitacdo, que ndo abrange apenas
séniores, mas também criangcas com multideficiéncias. Os participantes tém
idades compreendidas entre os 6 meses e 0s 90 anos e baseia-se em dois tipos
de intervencdo, aquatica (através da hidroterapia) e intervencdo em terra
(realizada no ginasio). Esta intervencdao € realizada por cinco profissionais, todos
eles fisioterapeutas, nos quatro polos de piscinas do concelho (Famalicéo, Joane
e Oliveira S&o Mateus e Ribeirdo).

43



I OR I O UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

Por ultimo temos o desporto sénior, alvo deste estudo. Séo realizadas
atividades de agua (hidroginastica) e atividades de terra (ginastica funcional,
treino funcional, defesa pessoal, danca de saldo, stretching, pilates e yoga, entre
muitas outras atividades). O desporto sénior e o desporto de reabilitacdo
funcionam interligados para permitir um melhor acompanhamento dos séniores
nas duas necessidades. Existem 14 professores de educacéo fisica apenas a
trabalhar no desporto sénior que intervém nos quatro polos. Estéo cerca de 3500

séniores inscritos no projeto.

44



PORTO UNIWVERSIDADE
FACULDADE DE DESPORTO DE TRAS-OS-MONTES
UNIVERSIDADE DO PORTO E ALTO DOURO

CAPITULO Il

METODOLOGIA

45



P O RTO UNIWVERSIDADE
FACULDADE DE DESPORTO DE TRAS-OS-MONTES
UNIVERSIDADE DO PORTO E ALTO DOURO

46



I OR I O UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

De uma forma mais abrangente este estudo pretende a realizacdo de um
registo etnografico, uma imerséo no contexto de estudo de forma a acompanhar,
a perceber opcdes, comportamentos, atitudes, motivos, que levam os idosos a
frequentar este contexto e esta modalidade desportiva, tentando interferir o

menos possivel com as rotinas ja estipuladas. Em especifico pretende-se:

)] identificar como se sentem, 0s séniores, ao frequentar um
programa comunitério de exercicio fisico;

i) analisar as implicacdes que 0 mesmo promove na sua qualidade
de vida;

i) percecionar a influencia que o exercicio fisico regular tem na
melhoria do seu bem-estar, satisfacao e felicidade com a vida,

iv) refletir sobre a importancia que os programas comunitarios tém na

vida da populacao idosa.

Por forma a perceber como seria possivel conduzir esta investigacao
dando resposta aos objetivos inicialmente definidos, mas essencialmente por
forma a fazer uma abordagem proxima e cuidada a populacdo sénior, e
especificamente, a populacao sénior do concelho de Vila Nova de Famalicdo que
integra o Programa Mais e Melhores Anos no Desporto Sénior, optou-se por
realizar um conjunto de entrevistas exploratérias: a uma especialista de atividade
fisica e desportiva com idosos; a uma especialista no bem estar subjetivo; aos
coordenadores de cada um dos projetos do Programa Mais e Melhores Anos,

incluindo o coordenador do Programa Desporto Sénior.

Ao longo deste capitulo apresentaremos estas entrevistas exploratorias e
todo o percurso metodolégico que definiu a investigacdo. Comecamos por
justificar a opcdo pelos métodos qualitativos e o tipo de estudo realizado,
nomeadamente pela opcdo por um registo etnografico. Seguimos com a
respetiva caraterizagcdo da populacdo que integra o estudo, a selecdo de
instrumentos e os procedimentos que regeram a recolha e tratamento de dados.
O capitulo termina com a apresentagdo e discussdo dos resultados, dando

expressao ao sentir dos seniores que participaram no estudo.
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3.1. ENTREVISTAS EXPLORATORIAS

Foram realizadas 5 entrevistas exploratorias. Trés entrevistas realizadas
aos coordenadores do Programa Mais e Melhores Anos e duas entrevistas
realizadas a professoras universitarias, investigadoras especialistas na area
onde esta investigacdo coincidiu. Sendo um momento de entrada na
investigacdo, os procedimentos de construcdo dos guibes, conducéo das
entrevistas com esclarecimento e consentimento informado (junto dos
entrevistados e da entidade acolhedora), organizacéo da informacéo sob a forma
de categorias de andlise e apresentacdo dos principais resultados foram

garantidos com rigor.

Este momento de entrevistas exploratorias definiu-se como um teste ao
modo de estar em investigacdo quando se vai para o terreno e se adota uma
postura de investigador qualitativo, mas também, se definiu como uma validacéo
das opc¢Bes metodoldgicas, dos métodos e técnicas, a utilizar na continuidade

deste processo de investigacao.

Estas entrevistas exploratorias foram realizadas via zoom, quer aos
coordenadores do programa, quer as professoras Teresa Freire e Teresa

Figueiras.

3.1.1. ENTREVISTAS A ESPECIALISTAS (Teresa Figueiras e Teresa Freire)

Em seguida serdo apresentadas as duas entrevistas que serviram como
base tedrica e pratica na preparacéo deste estudo. A opcao pela realizacdo das
entrevistas a estas duas especialistas pode ser vista na tabela 1 abaixo, em

simultdneo com a respetiva afiliacdo e areas de estudo predominantes.
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Tabela 1. Tipo e objetivo da entrevista

Nome Area de Estudo Objetivos
.8 | Teresa Freire, Salvaguardar elementos de
S | Afiliacdo Institucional: Bem Estar analise no desenvolvimento da
© . . . .. . . ~
5 | Universidade do Minho — Subjetivo investigacao;
?xz Escola de Psicologia Cruzar varios pontos de vista dos
W | Teresa Figueiras, especialistas na academia e no
% Afiliagdo Institucional: Atividade Fisica e | terreno;
3 | ISMAL Universidade da Maia | Saude; Adquirir conhecimentos no ambito
£ | — Departamento de Ciéncias | Envelhecimento da investigacéo do bem-estar
W | da Educacao Fisica e Ativo subjetivo e exercicio fisico na
Desporto terceira idade.

Entrevista a professora Teresa Figueiras, pratica de exercicio fisico em

idade avancada - Entrevista realizada em 09/12/2020.

A professora Teresa trabalha atualmente com a populagédo adulta/sénior
em meio aquatico, onde desenvolveu uma metodologia prépria para a realizacdo
das suas aulas de hidroginastica. Sendo o primeiro ponto de articulacdo com o
estudo que se pretende desenvolver, foi importante perceber que o meio
aquatico possui carateristicas que a Professora Teresa considera
diferenciadoras e facilitadoras: quer da relacdo que a pessoa estabelece com o
corpo, quer na relagcdo que estabelece com os outros e, consequentemente, na

relacdo que a pessoa estabelece entre a atividade fisica, a saude e o bem-estar:

“A minha primeira reflexdo foi sobre as caracteristicas especificas
do meio aquatico e os beneficios que 0 meio aquatico traz para a
pratica de atividade fisica, nomeadamente na idade adulta (...) ha
no meio aquatico um conjunto de fatores que eu acho que sao
favorecedores e promotores da saude e do bem-estar na pratica de

atividades fisica”.
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A agua possui vantagens sobre outras modalidades como o facto de os

movimentos serem de mais facil alcance e o peso corporal estar camuflado.

(...) “a agua é muito democratica, ndo €? Ha muitas pessoas que
relatam que gostam de estar dentro de 4gua porque ndo se sentem
confrontadas com o seu proprio corpo, com a sua imagem corporal,
com a comparagao com oS outros, ndo é? A comparagdo com 0s
outros fica muito diluida, as pessoas estao todas metidas dentro de

agua, portanto isso também é uma vantagem”.

O trabalho com a terceira idade, relatado pela professora com muito
carinho e também com muitos momentos de aprendizagens, aporta outro motivo
de reflexao critica fundamental para este estudo. A perspetiva como 0S outros
olham para os seniores e a forma como 0s seniores se posicionam perante eles
proprios nesta etapa de vida e na sociedade em geral, predispde-nos para uma
perspetiva de desenvolvimento ao longo de vida, de um envelhecimento que é
necessariamente ativo e principalmente um envelhecimento que se pauta por
grande capacidade de adaptacdo e resiliéncia face a situacdes/desafios

inesperados.

“Achamos sempre que eles sdo capazes de fazer menos do que o
gue sao e eles proprios nos dizem isso. Eles acabam por nos dizer
“eu sou capaz de mais”. Essa foi uma das coisas que eu aprendi, a
maioria deles sdo muito resilientes adaptam-se com muita
facilidade as coisas. Gostam € de sentir que quem esta a trabalhar

com eles esta verdadeiramente comprometido”.

A partilha de experiencias e os relatos que a professora Teresa apresenta
nesta entrevista, define uma forma de estar no trabalho com os idosos — uma
postura ética, de comprometimento, de rigor e profissionalismo, mas também
uma postura de escuta ativa, simplicidade e humanidade. Tal como em outra
etapa de vida, a motivacdo e o querer fazer estdo muito associados as

experiencias relacionais e afetivas que se experienciam em contexto.
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‘A primeira desconstrugdo é: esquece os velhinhos. Eles sao
capazes, eu acho que nés temos de preparar ou planear o trabalho
destes idosos a pensar em ganhos efetivos de forga, de mobilidade,

de coordenacao e resisténcia...”

Nesta entrevista, reforcamos, pois, a importancia do papel do professor
enquanto ouvinte e responsavel pela integracdo dos participantes — esta é uma
parte fundamental das aulas de hidroginéstica (e do exercicio fisico em geral).
Cabe ainda ao professor promover uma aula rica em aprendizagens e exercicio
gue va de encontro a promocao de independéncia e de valorizacdo pessoal de

cada sénior.

“Explicar as pessoas o porqué das coisas € muito importante. (...)
eles gostam de perceber porqué que os estou a obrigar a fazer (...)
Se explicarmos porque fazemos trabalho coordenativo e para qué

gue ele serve as pessoas empenham-se cada vez mais”.

O professor deve reforcar a componente técnica de determinado exercicio
que executa, mas também deve focar a importancia e o objetivo do mesmo,
explicitando onde se pode aplicar aquele exercicio na vida quotidiana, e desta
forma incentivar a autonomia. Sem duvida que esta componente mais técnica é
um dos aspetos centrais do exercicio fisico na populacao idosa, no entanto, ao
longo da entrevista percebe-se o qudo fundamental €, também, a criacdo de
lagcos afetivos, a criagdo de empatia, carinho e preocupacdo com 0s

participantes.

“O cuidado ¢ olhar para a pessoa no seu todo percebes? E olhar
para a pessoa no seu todo (...) se eu tiver de dar um conselho é,
aproxima-te da pessoa faz valer as tuas competéncias técnicas e
cientificas, mas explica as pessoas porque estamos a trabalhar

daquela maneira e ndo de outra”.

Uma das muitas teméaticas abordadas nesta entrevista diz respeito as
conversas - as conversas informais que fazem parte da aula. Estas conversa séo

fundamentais para reforgar praticas para um estilo de vida saudavel e para dar
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a conhecer que existem muitas outras atividades que vao para alem do exercicio
fisico e que também fomentam uma vida saudavel, aumentando o conhecimento

do individuo que esta perante o professor.

“(...) sublinhar sempre que a atividade fisica faz parte de um estilo
de vida muito mais amplo do que s6 a prética de exercicio fisico e,
portanto, conversas sobre alimentacdo, sobre socializacéo, sobre

outras coisas da vida, fazem parte de um estilo de vida saudavel”.

Mas estas conversas sdo muito mais, sdo espacos de relacdo, de
seguranca, de expressdo de sentimentos. Por isso, criar oportunidades para
estar presente, ouvir e partilhar experiéncias com o0s seniores deve ser uma
estratégia fundamental quando se pretende ter uma percecéo aprofundada das
suas vidas, das suas opc¢des e das suas motivacdes face a pratica de exercicio

fisico.

Associado as razfes que levam os seniores a praticarem exercicio fisico,
a semelhanca do que vem sendo referido pela literatura, a professora Teresa
refere o fator sadde fisica como determinante. Sobressai no seu discurso 0s

problemas relacionados com a estrutura ssea.

“(...) o aconselhamento médico e o passa a apalavra
nomeadamente por causa das questdes associadas a

estrutura osteoarticular”.

Incontornavel nesta entrevista foi o facto de perceber que impacto teve a
pandemia causada pelo virus Sars-CoV-2 nas rotinas, na saude fisica e
emocional dos séniores. Sobressai a constatacdo de receio que 0s seniores
apresentam face a todo este novo momento pelo qual a sociedade esta a passar
especialmente por serem um grupo mais suscetivel de contrair a doenca e com
contornos de gravidade, e a urgéncia em retomar rapidamente ao exercicio fisico

e as rotinas habituais.

“A necessidade de “eu vou correr esse risco porque eu preciso de
estar com pessoas, preciso de estar contigo, preciso de sair de

casa, preciso de ter essa rotina”. A maioria o que me relatou,
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efetivamente, as pessoas estdo a ficar cansadas de estar com

medo dentro de casa’.

Como pontos chave a reter desta entrevista na preparacao do estudo com

0S Séniores:

e A hidroginastica é, de facto, uma modalidade com caracteristicas
especificas que convém explorar na perspetiva dos seniores,
dando-lhes espaco para se exprimirem;

e A adocao de metodologias qualitativas com recurso a observacao
participante e entrevistas ou conversas intencionais € uma mais-
valia.

e A investigacdo com séniores deve pautar-se por um rigor
metodolégico que comtemple procedimentos éticos. Nao esquecer
a importancia da relagdo no desenho desta investigacdo, mas
principalmente no contacto direto aquando da recolha de dados.

Entrevista a professora Teresa Freire, bem-estar subjetivo - Entrevista
realizada em 15/12/2020

O grande objetivo na realizagéo desta entrevista com a professora Teresa
Freire, prendeu-se como referido anteriormente com a possibilidade de explorar
o campo do bem-estar psicologico e o bem-estar subjetivo, na sua relagcdo com
a qualidade de vida e o desenvolvimento do individuo ao longo do seu ciclo vital.
De forma muito natural a triangulacéo entre lazer, bem-estar e qualidade de vida
€ realcada no que depois se assume como determinante na organizacao das

nocdes de bem-estar psicologico e bem-estar subjetivo.

“‘Achei sempre que o lazer trazia aqui uma componente muito
importante, muito associada a qualidade de vida, muito associada
a possibilidade de a pessoa se desenvolver (...) o lazer tinha esta
funcdo na vida dos jovens e na vida das pessoas em geral. Eram

momentos muito prazerosos, as pessoas gostavam de fazer, e
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quando faziam e tinham lazer nas suas vidas isso fazia as sentir

muito bem”.

Considerando fundamental a apropriacéo e diferenciacdo do conceito de
bem-estar psicoldgico e bem-estar subjetivo, a professora Teresa da uma

resposta clara daquilo que sdo estes dois constructos:

“(...) o bem-estar subjetivo € um bem-estar mais ligado a concecao
hedodnica (...) esta muito ligada as questdes da satisfagdo com a
vida”. “(...) o bem-estar psicolégico, que tem mais a ver com a
perspetiva eudemonica (...) um bem-estar muito mais com a
autorrealizacéo aquilo que vamos fazendo ao longo deste processo

até atingirmos o bem-estar”.

N&o obstante, salienta a complexidade dos conceitos, refere que existem
muitas variaveis que devem ser consideradas quando se aborda a temética do
bem-estar e alerta para ndo se adotar uma abordagem simplista e
unidimensional. A titulo de exemplo, pensando no foco do estudo que lhe foi
apresentado, refere a importancia de pensar no coletivo (e ndo apenas no
individual), nos espacos fisicos, nos espacos relacionais e nos espacos afetivos

gue se desenvolvem numa atividade como a hidroginastica com seniores:

“(...) por isso nos temos desde o bem-estar mais individual ao bem-
estar mais coletivo; (...) as atividades em que as pessoas estao
envolvidas, o tipo de atividade, o tipo de locais e o tipo de pessoas
com quem nos relacionamos pode influenciar diretamente estes
niveis de bem-estar seja do bem-estar psicolégico seja de bem-

estar subjetivo”.

A semelhanca do observado na entrevista com a outra especialista,
também a professora Teresa chama a atencdo para a forma de conduzir a
investigacdo como determinante do seu sucesso ou insucesso a priori. Neste
sentido, no que respeita ao trabalho com a populagéo sénior (ou com qualquer
outra populagao) existem cuidados que o investigador deve ter em conta para se

distanciar daquilo que acha que sabe a partida e dessa forma reconhecer boas

55



I OR I O UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

informacdes — € preciso estar vigilante e perceber as carateristicas que temos

enqguanto individuos e enquanto investigadores, de forma a ndo deixarmos que

concecOes e posturas definidas a priori, possam criar ruido no desenrolar da

investigacao.

“(...) pode ter aqui duas posi¢cdes, ou vai trabalhar com idosos
achando que ja sabe tudo sobre eles porque eles sao idosos (...)
Se nés levamos 0s nossos proprios filtros para essas situacdes
acabamos por perder muita informagcdo ou sé recolher aquela
informacdo que vai confirmar aquilo que ndés a partida ja

achavamos que acontecia”.

A postura enquanto investigador isento e disponivel para analisar a
informacdo que os dados |he fornecem por oposicdo ao ir em busca das
respostas que queremos confirmar é também fundamental. Além disso, é
necessario considerar que a populacdo sénior traz consigo uma bagagem de
mais anos, de mais conhecimento e mais vivencias, que tanto valor tem a
acrescentar aos estudos cientificos — neste sentido a humildade e o saber ouvir

sdo determinantes na investigacao.

“Somos pessoas unicas porque o cruzamento de variaveis que
vamos tendo ao longo da vida vao-nos tornando pessoas unicas,
ndo reagimos todos da mesma maneira as mesmas coisas, ndo
passamos todos pelas mesmas situagdes (...) se pensarmos que
isto aconteceu ao longo da vida, quanto mais vida, mais diferencas
as pessoas tém umas nas outras, certo? E um pouco esta ideia de
gue conhecemos os idosos porque eles sdo todos iguais quando
na realidade serdo as pessoas mais diferentes umas das outras e

s6 pelo tempo de vida que tém.

Considerar a individualidade de cada sénior com quem estabelecemos
contacto, ajuda a perspetivar a complexidade da analise do bem-estar subjetivo

e bem-estar psicolégico. Com a pandemia que atravessamos nos ultimos meses
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muitos pensamentos, ideologias, constructos fazem-nos repensar sobre o0s
mesmos. Existe e continua a existir a necessidade das pessoas se sentirem

felizes, 0 que neste momento leva a questionar o que sera gerador de felicidade

“(...) € mesmo muito urgente nés conhecermos o que € que mudou
agui, o que continua a ser fator de felicidade, o que é que abalou
aguilo em que as pessoas acreditavam ser fonte de felicidade e se

abalou”.

A obrigatoriedade de isolamento social, o fecho das instalacbes
desportivas, o afastamento familiar foram fatores de quebra na rotina com

enorme impacto na populacdo em geral e na populacéo sénior em particular.

‘Um dos fatores até a pandemia considerados como mais
importantes enquanto fonte de felicidade eram as relagdes
interpessoais (...) estavamos no momento de dizer, mais
importante do que tudo é o suporte social, as redes de relacdes, 0
suporte nas relacdes interpessoais € aquilo que mais gera bem-

estar e felicidade”.

Com esta entrevista foi possivel retirar aprendizagens ligadas a
investigacdo nomeadamente a importancia do lazer, que também pode estar
associada a pratica de exercicio fisico, o bem-estar subjetivo esta enraizado nas
questdes de satisfacdo com a vida, as atividades realizadas influenciam os niveis
de BES, o investigador deve distanciar-se daquilo que acha saber sobre a
populacdo em estudo, as relacdes interpessoais sao fundamentais para o bem-
estar e felicidade e, apenas os séniores, possuem variadissimas diferencas entre

eles causadas pelas experiencias de mais tempo de vida.

Como pontos chave a reter desta entrevista na preparacao do estudo com

0S Séniores:

e O considerar do bem-estar psicologico e bem-estar subjetivo como
constructos multidimensionais que traduzem vivencias e expressoes

Unicas em cada individuo;
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e Considerar que estes constructos estdo em  constante
evolucao/reformulacdo pelas carateristicas e experiéncias dos individuos
a um nivel micro, mas também pelos fatores do ambiente a um nivel mais
macro;

¢ A necessidade de o investigador estar ciente das suas carateristicas e
expetativas por forma a que a leitura dos dados seja 0 mais isenta
possivel de enviesamentos — e se existirem, que sejam identificados;

e Ainsercao de questdes cerca do tempo de pandemia é fundamental para
perceber se as conceg¢des de bem-estar se alteraram, o que se tornou
prioritario e 0 que ndo era uma condicdo de felicidade (pelo menos

refletida) e que se tornou com esta vivéncia.

3.1.2. ENTREVISTA A COORDENADORES PROGRAMA MAIS E MELHORES
ANOS

De forma a compreender toda a dinamica do Programa Mais e Melhores
Anos, a sua organizagao, a sua criagcdo, a implementagcdo na comunidade, a
recetividade que apresenta junto dos habitantes do concelho, mas também de
forma a entender o que é coordenar um programa de exercicio fisico sénior,
foram realizadas entrevistas aos coordenadores do Programa Mais e Melhores

ANOS.

Apresentaremos apenas os resultados da andlise realizada a entrevista
ao coordenador do desporto sénior por ser a base deste estudo, contudo 0s
guides e as entrevistas aos outros coordenadores poderdo ser consultados em
anexo (importa aqui referir que todas as analises e os resultados que decorrerem
desta dissertacdo, depois da sua apresentacdo em provas publicas, serdo
entregues sob a forma de relatorio ao departamento de educacéo e desporto da
Camara Municipal de Famalicdo e integrara o conjunto de instrumentos de

monitorizacdo deste programa aqui referido) .!

L Ver anexo |
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As tabelas 2 e 3 sistematizam, respetivamente, 0s objetivos inerentes a

construcdo do guido destas entrevistas e consequente conducdo das proprias

entrevistas e as categorias de andlise que estiveram na base dos pontos que

iremos abordar sumariamente a proposito desta entrevista.

Tabela 2. Tipo e objetivo da entrevista aos coordenadores

Entrevista
Exploratéria

Nome Objetivos

Bruno | Garantir uma maior preparacio e eficacia na investigagéo;

Gomes | Salvaguardar aspetos fundamentais a saber junto dos idosos;
RS Entender de que forma é gerido todo o programa e articulacao
FC entre as equipas, 0s programas e a populagdo que é servida.

Tabela 3. Arvore das categorias - coordenadores

Categoria

Sub categorias

Propriedades/Descri¢cdo

1. Percursos
Individuais

1.1. Camara Municipal

Como chegou a Camara
Municipal

1.2. Coordenador

Como chegou a coordenador

2.1. Caracterizagdo Geral

Objetivos; descricao geral;
misséo, populacgéo,...

2.2.1.Caracterizacdo
Geral

Caracterizacéo do
Funcionamento Geral,
Objetivo;

Recursos (humanos e fisicos)

2. Programas 2.2. Mais e
Mais e Melhores
Melhores Anos | Anos: 2.2.2. Atividades Modalidades desportivas;
Desporto Realizadas Socializacao/eventos pontuais
Sénior
2.2.3. Participantes Como se definem os participantes
2.2.4. Caréncias O que limita o programa
2.2.5. Motivos paraa | O que leva os participantes as
Pratica aulas
Como deve ser a relacao
3.1. Relacdes professor — participantes; Relatos
3. O Papel do sobre o funcionamento das aulas
Professor Quiais os cuidados a ter em conta;
3.2. Cuidados Relatos sobre os cuidados com
0s participantes
4.1. ) 4.1.1. Vida pessoal Relatos do que mudou na vida
Percecbes pessoal
4 A Sobre a
ihplementagéo Pandemia: o] 4.1.2. Contexto de Relgtos do que mudou. pela ndo
impacto nos Pratica pratica de atividade fisica

do programa
em tempo de
pandemia

participantes

4.2. Solucdes

4.2.1.Atividade Fisica

O que foi feito para dar
continuidade a atividade fisica

Combate a Solidao

O que foi feito para combater a
solidao
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Entrevista a Bruno Gomes, Coordenador do Programa Desporto Sénior

O Programa Mais e Melhores Anos € um programa organizado e
desenvolvido no Municipio de Vila Nova de Famalicdo, que tem por objetivo
melhorar a condicéo fisica e a qualidade de vida dos que o integram, através do
exercicio fisico. Pretende chegar a toda a populacéo do concelho, com diferentes

idades e condicdes fisicas.

Quando se trabalha com um projeto desta dimenséo os objetivos devem
estar bem claros e ir de encontro aquilo que séo as necessidades da populacéao,
e por isso as a¢les definidas assentam em trés objetivos: o bem-estar fisico, o
bem-estar mental e 0 bem-estar social dos séniores. Mas ainda existe um “mais

além” destes trés objetivos mencionados.

“Queremos ter influéncia direta na sociedade sénior (...) na
melhoria, ou na reducgéo, pode-se assim dizer, nos medicamentos
que eles tém que tomar por exemplo (...) queremos ter uma

influéncia direta na promogao da saude”.

Por se tratar de um programa comunitario situado numa cidade com
grande nivel de participacdo o seu principal constrangimento — e que vai contra
um dos pilares da sua existéncia - é a necessidade de se criarem critérios de
selecdo e priorizagdo. De facto, os recursos fisicos e humanos ainda néo
permitem abranger toda a populacéo interessada e por isso a selecao faz-se por
forma a melhor organizar o programa, as aulas, as instalacdes desportivas e as
atividades desenvolvidas. S&o critérios de priorizacéo a idade, a condi¢céo social
associada as redes de suporte (situacdes de isolamento), a integracdo ou ndo

em uma resposta social e a proximidade a freguesia onde decorre a iniciativa.

“Temos atividades de terra e atividades aquaticas: nas atividades
aguaticas aceitamos somente pessoas com idades igual ou
superior a 65 anos (...) nas atividades de terra aceitamos pessoas

de 55 anos para cima”.
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A medida que o programa foi sendo implementado, o investimento em

instalacdes e

recursos humanos também aumentou de modo a conseguirem dar

as melhores condi¢gdes aos seus participantes. O estabelecimento de parcerias

com instituicbes locais apresenta-se como uma forma de alargar a rede de

participantes.

“Trabalhamos com cerca de 30 instituicbes, cerca de 600
participantes, (...) temos 14 técnicos, todos professores de
educacao fisica (...) estamos distribuidos pelas varias piscinas
municipais, e as salas de atividade existentes nessas piscinas (...)
colaboramos inclusive com algumas casas do povo etemos o

ginasio dos bombeiros Famalicenses”.

As respostas desportivas que 0 programa promove abrangem uma ampla

carga horaria ao longo do dia e uma grande variedade de modalidades

desportivas.

Além das atividades desportivas, faz ainda parte do plano de

atividades pensado anualmente, atividades de cariz social que normalmente

estdo associadas a datas fundamentais no calendario anual:

“As aulas funcionam das 9 as 5. Sejam elas as aulas de atividades
aquaticas que é a hidroginastica e ginastica aquatica (...) Temos
varias modalidades: ginastica funcional, treino funcional, defesa
pessoal, danca de saléo, stretching, pilates, yoga, zumba, e muitas
mais coisas (...) temos atividades complementares como os reis, 0
carnaval, fazemos também as marchas Antoninas, fazemos o dia

dos avos (...)

De acordo com o coordenador do desporto sénior, a populacdo do

concelho ap

resenta elevados niveis de motivacdo e curiosidade face &s

atividades desportivas e, por isso, estdo sempre dispostos a participar — é esta

participacao
coordenador

continua que define habitos de exercicio fisico. Contudo, o

salienta a importancia da relagdo entre os séniores e entre 0s

séniores e a equipa técnica como indicadores fundamentais na manutengédo na

atividade.
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“Esta populacédo auto motiva-se praticamente, porgue eles adoram
esta pratica desportiva (...) quando chegam, sentem-se um bocado
desconfiadas daquilo que vao encontrar. Vao sempre na
expectativa, muitos tém poucas vivéncias sobretudo na &gua,
poucas vivéncias da parte desportiva, e vao adquirindo isso tudo
aos poucos (...) também se criam alguns lagos. E uma adeséo

muito grande.”

No trabalho com a terceira idade, devido a fase da vida em que os
séniores se encontram, o papel do professor assume uma relevancia muito
importante. E este que os escuta, que os acompanha, que tenta sempre dar o
seu melhor para que todos se sintam bem e integrados no meio. O professor
assume o papel de lider para acompanhar os alunos e participantes durante esta
caminhada no programa (sendo que muitos séniores o frequentam ha mais de
10 anos). Criam-se lacos de amizade e compromisso com o professor e por isso

nada os faz faltar a uma aula.

“A intensidade ndo pode ser vigorosa ou alta, tem de ser uma
intensidade leve a moderada (...) No planeamento da prépria aula
tem de haver uma parte motivacional bastante forte, temos de ir ao
encontro de caracteristicas direcionadas ao publico alvo (...)
musica direcionada a eles (...) mais motivados e com gosto de

voltarem”.

Considerando que no meio de uma pandemia os habitos e rotinas de
todos foram drasticamente alterados sendo que com a populacéo sénior estes
momentos sao ainda mais dificeis de ultrapassar e, certamente, também de
entender, a equipa do programa rapidamente se mobilizou e reorganizou para

dar a melhor resposta possivel — mesmo que nem sempre a ideal.
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“‘Algumas pessoas por iniciativa delas ndo vém, mas nés
tivemos de fazer uma reducdo para conseguirmos continuar a
manter 0 N0Sso programa (...) se a pessoa que tinha possibilidade
de fazer hidroginastica 2 vezes por semana, neste momento so faz

”

uma .

Ao longo destes cerca de 18 meses com alteracdes regulares devido a
pandemia, a equipa do programa procedeu a alguns ajustes. Sempre que
permitido, as aulas presenciais foram retomadas, embora com menor nimero e
com condicdes rigorosas impostas pela dire¢cdo geral de saude. Quando tal ndo
foi possivel, a equipa manteve contacto regular por telefone ou visita domiciliaria
por forma a diminuir o isolamento social e controlar as condi¢fes de saude dos
seus participantes. Ao longo deste tempo, a equipa aproveitou ainda para fazer
uma avaliacdo e monitorizacdo do programa, percebendo (in)satisfacbes e

refletindo sobre novas abordagens.

O coordenador faz referencia a necessidade que os seniores manifestam
de retomar, assim que possivel, a sua rotina de exercicio fisico habitual. De uma
forma geral, e apesar das incertezas que ainda persistem, 0s seniores renovam

a sua inscricdo como sinal do seu interesse:

“Voltam porque eles renovaram a matricula, todos eles fizeram
essa renovacgao (...) ha pessoas que estao revoltadas porque estao
sempre muito dentro de casa e que tinham as suas rotinas e
deixaram de as ter, ndo €? Deixaram de fazer as suas rotinas do

seu dia a dia e nota-se alguma revolta, nota-se sem duvida”.

Como pontos chave a reter desta entrevista na preparacao do estudo com

0S séniores:

e De forma sucinta, este programa, tem grande adesao junto da populagao
sénior, sendo necessario criarem-se critérios de selecdo e priorizagéo;
e O programa articula com as IPSS e ONG’s do municipio para o

desenvolvimento de atividades e no uso de instalagdes desportivas sendo
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que 0 programa ocupa as instalagcdes da maior parte das instituicoes
publicas;

Existem atividades desportivas durante todo o dia, desenvolvem mais de
10 modalidades desportivas e atividades de socializacao;

A dimenséo socio afetiva é reforcada pelo coordenador como fundamental
no trabalho desenvolvido;

A mais-valia ao nivel da promocdo da saude destes programas
comunitarios é muito visivel num concelho como este onde a adeséo é
massiva face as atividades promovidas;

N&o obstante a boa organizacéo e planeamento que um programa destes
exige, a flexibilidade e a capacidade de adaptacdo é fundamental por
parte da equipa técnica e das coordenacbes por forma a agilizar
rapidamente alternativas de acao;

A avaliacdo e monitorizagdo do desenvolvimento do programa deve
ocorrer ao longo de todo o processo e incluir, também, medidas

qualitativas que permitam aceder as opinides dos participantes.
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3.2. OPCAO PELOS METODOS QUALITATIVOS

Toda e qualquer pesquisa tem como pressuposto o desenvolvimento de
algum tema cientifico, dando hipétese para “a producdo, identificagdo e
descoberta do conhecimento, respostas para perguntas especificas e solucdes
de problemas”. A escolha do método recai de forma intencional na pesquisa,
pois 0 método sera o preditor da compreensdo de toda a investigacdo que
traduzira a realidade (Freitas et al., 2019). A investigacado devera também possuir
uma linguagem simples, clara e objetiva como mostra o mesmo autor, de forma
a ser percetivel e interpretada por todos. Assim, aqueles que fizerem leitura e
uso da informacao serdo capazes também de acompanhar (imaginar) todo o
processo de investigacdo. Como protagoniza Canzonieri (2010), o processo de
imaginar as etapas de uma investigacdo, provoca no leitor uma confianca no

rigor como as informagdes estao apresentadas.

Quer seja de caracter qualitativo ou quantitativo, ambas as pesquisas
funcionam de igual forma, ndo parece existir uma melhor do que a outra, apenas
“‘existem problemas que podem ser investigados por meio de metodologia
quantitativa, e ha outros que exigem diferentes enfoques e, consequentemente,
uma metodologia de conotacdo qualitativa” (Richardson, 2011, p.79). Muitas
vezes até se complementam os métodos, funcionando a pesquisa qualitativa
como medida inicial e exploratéria de uma area de investigacdo e a pesquisa
guantitativa como um momento de ampliagdo e generalizacdo desse
conhecimento; ou ao contrario, a pesquisa guantitativa como ponto de partida de
varias observacdes cientificas e a pesquisa qualitativa como oportunidade de
aprofundar e realcar aspetos dessa realidade mais amplamente verificada e
sustentada. De uma ou outra forma, sdo perspetivas que se complementam e

informam mutuamente (Richardson, 2011).
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Esta investigacdo assenta numa metodologia qualitativa, que se
caracteriza por interpretar a realidade social. Flick (2002, pp. 417), enfatiza
referindo que a metodologia qualitativa se preocupa em “analisar casos
concretos em suas particularidades locais e temporais, embasando-se das
expressoes e atividades das pessoas em seus contextos de vida”. Neste tipo de
pesquisa prevalece a sua atencdo na inferéncia e nas interpretacdes dos
comportamentos dos individuos, fazendo uso e valorizando o meio em que estao
inseridos assim refere Alami e colaboradores (2010). Bauer, Gaskell e Allum
(2008) explicitam também esta tematica e referem que as abordagens com
recurso a entrevista visam o aprofundar de um fendmeno social, em que €&

permitido dar voz aos sujeitos.

Acreditando na afirmacdo de Minayo (2012) de que “nao existe uma
ciéncia neutra”, importa que o investigador seja capaz de criar imparcialidade e
neutralidade a sua volta. Neste tipo de pesquisa, existe uma ligacdo entre o
investigador e os sujeitos envolvidos e, logo por ai, surge um comprometimento
pois 0s sujeitos vao identificar semelhancas entre eles proprios e o investigador.
Ainda assim, outra vantagem e caracteristica da pesquisa qualitativa € o facto
possuir flexibilidade e adaptacéo durante todo o processo de investigacdo como
afirma Pires (2008).

A pesquisa qualitativa, juntamente com os seus métodos, enquadra-se
nessa investigagdo uma vez que permite “estudar as especialidades de cada
sociedade visto que o seu foco é a exploracdo do conjunto de opinibes e
representacdes sociais sobre o tema que se pretende investigar” como afirma

Gomes (20119).

A pesquisa quantitativa surge neste estudo como forma de unificar os
dados que foram recolhidos através das entrevistas qualitativas, isto €, fazer uso
de diferentes dados que foram recolhidos em simultaneo. Esta abordagem é
necessaria para trazer quantitativos em estudos qualitativos como refere
Wheeldon (2010).
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3.3. METODOS E TECNICAS

Na presente investigacdo foi usada a pesquisa qualitativa com recurso a
um registo etnogréafico. Como técnicas de recolha de dados, foram utilizadas
entrevistas semiestruturadas, a observacao participante e as notas de terreno.
Para os procedimentos de analise de dados recorreu-se a analise de contetdo
(com recurso ao NVIVO12 como software de apoio) e a analise descritiva dos
dados quantitativos sobre Balanco Decisional e Bem-Estar Subjetivo (com
recurso ao IBM SPSS Statistics 27).

3.3.1 REGISTO ETNOGRAFICO

De acordo com lIriarte (2012), a etnografia vem sendo cada vez mais
desenvolvida ao longo dos ultimos anos. Geografos, filésofos, educadores e
psicologos, todos podem recorrer a etnografia nas suas diferentes areas. O
etndgrafo encontra a sua forma de trabalho por meio da antropologia, sendo que
a recolha de dados é realizada no local e extensa no tempo e o contacto € muito
presente e direto entre o investigador e 0 grupo a ser estudado. A etnografia
pode ocorrer nos mais diversos contextos: pode ser idealizada na comunidade,

no contexto de trabalho, no contexto de desporto, entre outros (Rocha, 2008).

Sao dois os pontos chave da investigacao etnografica - o olhar e o escutar.
Isto é, o investigador tem de sair da sua prépria cultura, tentar imbuir-se da
cultura onde vai desenvolver a sua investigacado e saber ver e ouvir o que a
investigacdo lhe mostra. Como ferramentas, o investigador socorre-se da
observacédo sistematica, do dialogo, que se pretende efetivo e por isso deve
decorrer na lingua nativa da comunidade/populacdo alvo, da cumplicidade, do

respeito e da amizade com o grupo (Clifford, 1999).

67



I OR I O UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

As relagdes sociais, por meio da pesquisa qualitativa quando centradas
num registo etnografico, permitem uma bagagem rica de conhecimento e
saberes na investigacdo como nos refere Dilger e colaboradores (2019). Neste
tipo de investigacdo, o investigador pode, a qualquer momento, voltar ao campo
para recolher informagdes que tenham sido pouco exploradas nas entrevistas,
esclarecer duvidas com os participantes ou até mesmo procurar perceber

codigos, atitudes, sentimentos e ideias (Duarte, 2002).

A etnografia, que teve a sua origem na antropologia, tem como questéao
central estudar a cultura de um grupo de sujeitos. Tal como esta investigacao,
onde se procura conhecer intimamente os habitos e sensa¢des de um grupo de
séniores que praticam exercicio fisica regular. O investigador esta cem por
centro presente no meio onde o “objeto de estudo se desenvolve” (Ribeiro,
2008).

Os estudos etnograficos sdo desenvolvidos com uma durabilidade longa
e de forma naturalista, ou seja, sem que o investigador cause impacto nos
sujeitos e no ambiente onde esta a decorrer a investigacdo. A cultura esta
enraizada no estudo etnografico uma vez que, qualquer que seja o grupo, que
permaneca junto durante um periodo de tempo acaba por desenvolver a sua
prépria cultura, forma de se relacionar e 0os seus comportamentos (Carmo &
Ferreira, 2008).

Neste estudo, a durabilidade da observacéo, o tempo de permanéncia no
local de estudo ficou prejudicado pelo impacto causado pela Covid-19. O meio
onde estava a ser realizada a observacédo participante, as piscinas municipais,
foram obrigadas a fechar portas. Neste sentido, assume-se que néao foi possivel
desenvolver um estudo etnografico tal como referenciado na literatura. N&o
obstante, face a postura e aos procedimentos adotados no contexto enquanto
foi possivel, consideramos ter realizado uma abordagem etnografica ao contexto
de estudo. Assumimos assim, a designacgao de registo etnogréfico pela pouca

durabilidade que apresentou.
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3.3.2 ENTREVISTAS

Num estudo etnogréafico, uma das técnicas de recolha de informagéo sédo
as entrevistas semiestruturadas (que se podem realizar num momento Unico, ou
divididas num espaco-tempo adequado ou oportuno para a populacéo e contexto
de investigacdo e que permitem que o investigador crie uma “conversa em
etapas” com os participantes e que esta va seguindo uma linha de acordo com
0s objetivos da investigacao (Queiroz, 1988). Duarte (2002) alerta para o tipo de
local onde séo efetuadas as conversas intencionais, sendo que, sempre que
possivel, estas devem decorrer num ambiente longe de ruido, longe de
telefonemas, longe de pessoas que possam interromper. Pretende-se que o
investigador ndo perca o foco nos seus objetivos nem as atencfes sejam

desviadas.

Khanal (2016) faz referéncia a linguagem néo verbal que é um importante
fator observavel no decorrer das entrevistas. A linguagem corporal, 0 movimento
das maos, o0 sorriso ou auséncia dele sdo importantes para interpretar e
acrescentar valor as questfes. Este aspeto acabou por ndo sobressair neste
estudo uma vez que as entrevistas ocorreram via telefone, dando apenas para

entender expressdes de riso ou tristeza na maioria das vezes.

Ribeiro (2008) refere ainda algumas vantagens de se proceder a
realizacdo de entrevistas neste registo: i) é possivel serem realizadas a pessoas
gue nao saibam ler nem escrever, ii) existe uma flexibilidade na realizacao das
mesmas, iii) a participacao é elevada e iv) € possivel esclarecerem-se respostas

rapidamente.

A entrevista semiestruturada surge nesta investigacdo como a técnica
mais capaz e pertinente do investigador em obter respostas ao objetivo em causa
uma vez que existe uma intimidade na resposta por parte dos sujeitos que néo
podia ser obtida com outra técnica de recolha de dados. Desta forma, é dada a
hipétese ao entrevistado de explicar 0os seus sentimentos, atitudes e

comportamentos que vai muito além da observacao realizada pelo investigador,
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assim como também se da a oportunidade de serem obtidas respostas mais
intimas, desenvolvidas e longas de uma forma fidedigna (Rosa, 2006).

Apesar de apresentar um guido predefinido com perguntas orientadoras,
a entrevista apresenta grande liberdade e flexibilidade na organizacdo das
perguntas permitindo ao entrevistador ir seguindo o discurso dos participantes e

partir deste para abordar outros topicos.

As entrevistas realizadas aos participantes séniores ocorreram via
telemovel, depois da autorizagdo (consentimento informado) ser dada ao proprio
professor de cada turma. Estas entrevistas tiveram como objetivos: i) conhecer
e caracterizar os participantes; ii) percecionar o gue 0S mesmos sentem ao
praticar exercicio fisico regular; iii) identificar indicadores de bem-estar e balanco

decisional.

Apresentam-se de seguida algumas questdes que foram sendo colocadas

aos participantes, ao longo da conversa telefénica?:

1. O qué que of/a levou a procurar o programa de atividade fisica? Quais as
aulas que realiza/realizava?

2. Quando esta na aula, a realizar os exercicios, como se sente? O que
sente?

3. Acha que o papel dos professores contribuiu para os alunos frequentarem
as aulas?

4. O gue o faz continuar no programa?
Com a pandemia e o fecho das piscinas sentiu alguma diferenca:
a. Fisicamente?

b. Psicologicamente?

Ainda na mesma entrevista, foi realizado um questionario misto com
questdes referentes ao Balango Decisional e Bem-estar Subjetivo que a seguir

se apresenta:

2 Ver anexo V (guido de entrevista na integra)

70



I OR I O UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

Instrumento de Avaliacdo®: Balango Decisional e Bem-Estar Subjetivo

a. Fazer exercicio fisico com regularidade d4-me mais energia para a
minha familia e amigos.

b. Fazer exercicio fisico com alguém a ver faz-me sentir envergonhado(a).

c. Fazer exercicio fisico da-me uma melhor disposi¢ao para o resto dia.

d. Fazer exercicio fisico regularmente faz-me sentir mais a vontade
com 0 meu corpo.

e. Fazer exercicio fisico regular ajuda-me a ter uma visdo mais positiva
da vida.

f. “Na maioria dos aspetos, a minha vida aproxima-se do meu ideal de vida”

“Se pudesse viver a minha vida outra vez nao mudaria quase nada.”

>

“Sinto-me Inspirado(a)’

“Sinto-me Culpado(a)”

j. “Sinto-me Assustado(a)”
k. “Sinto-me Ativo(a)”

l. “Sinto-me Stressado(a)”
m. “Sinto-me Irritado(a)”

n. “Sinto-me Determinado(a)”

Este instrumento foi, como referido anteriormente, utilizado no ambito das
entrevistas telefénicas e permitiu, mais do que a resposta sim e ndo ou concordo
e discordo, as questdes. Na adaptacdo do questionario ao modelo de entrevista
telefonica, foi utilizada apenas a escala referente a “concordo” e “discordo” € nao
a escala original com os cinco itens de resposta. A decisao foi tomada pelo facto
das entrevistas ocorrerem via telefone, para uma melhor praticidade da resposta,
para um melhor entendimento dos participantes e ainda por ser um indicador
mais geral das percecdes das pessoas, sendo um estudo predominantemente

qualitativo.

3 Ver anexo VI (instrumento de avaliacdo na integra)
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3.3.3. OBSERVACAO PARTICIPANTE

A observagdo participante, também utilizada neste estudo, € um dos
meétodos de exceléncia nos estudos etnograficos. Permite ao investigador estar
presente no meio onde também estdo os sujeitos de forma a serem
experienciadas pelo investigador todas as sensacdes que também sé&o
experienciadas pelos sujeitos e onde o investigador consegue ver e registar o
comportamento natural dos sujeitos, € uma observacdo confiavel e com pouco

nivel de inferéncia (Ribeiro, 2008).

Este tipo de observacao recai sobre os objetivos da nossa investigacao,
mas também permite muita flexibilidade ao investigador para se debrucar sobre
novos aspetos que possam surgir com o decorrer da investigacao. Estes aspetos
estdo ligados ao que o investigador observa e ndo ao que ele tinha tracado para
observar como refere Carmo e Ferreira (2008). As mesmas autoras explicitam
ainda que, para um registo etnografico, o grupo deve ser observado no contexto
da propria organizacdo. Neste caso, foram observados os séniores a realizarem
em tempo real as aulas de atividade fisica, assim como também, houve a
oportunidade de o investigador realizar as mesmas aulas junto com o0s

participantes séniores.

3.3.4. NOTAS DE TERRENO

As notas de terreno foram também utilizadas como forma de registo
informal de todas as atividades e/ou conversas que surgiam entre alunos e

professores Ou apenas entre alunos.

Em seguida surgem alguns exemplos que recaem sobre os mais diversos

assuntos:
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NT (11/12/2020)

C1112. “Déi-me o braco. Mas se ndo viesse hoje s6 daqui a 3 semanas e ainda
era pior”. (...) “mais quando estavamos mais gente, mas eu tenho de vir na

mesma, se hdo nem me consigo mexer”.,

A aluna fala sobre questfes de saude que a trazem a frequentar as aulas de
hidroginastica.

A1112. “Isto é um espetaculo, uma pessoa vem para fazer ginastica ao corpo e
também faz ginastica a cabeca (risos). Numa das aulas onde sé estavam
participantes do sexo feminino foi referido: “(...) estamos todas a vontade, e

podemos falar alto que ninguém diz “chiu’.

As questdes de socializacdo fazem parte de um dos grandes motivos que levam

0s séniores a frequentar as aulas de exercicio fisico.
NT (06/01/2021)

Numa das situacfes o professor aborda a aluna por estar sempre na conversa,

ao que ela responde:

DCO0601. “E para isso que venho para aqui, trabalhar ja trabalho em casa” (risos)
‘mas quando venho para aqui durmo muito melhor a noite, acho que é por causa

da agua’.

Quando as aulas eram realizadas por participantes de ambos os sexos fluiam de
forma tranquila, havia tempo para colocar a conversa em dia, fazer os exercicios
e eram aulas onde se observava que os alunos estavam bastante empenhados

e sorridentes. Nas aulas em que s6 estavam senhoras a conversa era constante.

Os participantes gostavam de ouvir e perceber os feddbacks que eram dados
pelo professor, os refor¢os positivos eram motivo de orgulho também. Numa das
aulas, o professor realizou exercicios mais dificeis/ complexos ou que nao é
habitual serem realizados, notava-se que os idosos sentiam o desafio e ndo
gueriam dar parte fraca a conseguirem realizar a aula, tinham dificuldade, mas

nao desistiram. No final da aula, o participante S0801 refere:

“Todas as aulas deviam ser um bocadinho assim, hoje até vou dormir sem sono’.
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3.4. PROCEDIMENTOS

As questdes éticas apresentam-se como procedimentos de rigor, de
profissionalismo, mas essencialmente de respeito e regulacéo pelo trabalho que
se pretende desenvolver quando se perspetiva o trabalho com populacdes e
contextos que se predispdem a partilhar connosco as suas rotinas, fragilidades
e potencialidades. O estudo que desenvolvemos foi aprovado pela Comisséo de
Etica da Faculdade de Desporto da Universidade de Porto e pela Camara
Municipal de Vila Nova de Famalicdo. Todos os participantes que de alguma
forma integraram o estudo, em diferentes etapas, foram informados dos objetivos
do estudo e deram 0 seu consentimento — desde 0s séniores até aos

coordenadores e especialistas®.

A observagao participante e consequente registo das notas de terreno
foram realizadas no decorrer do més de dezembro de 2020 e janeiro de 2021,
no complexo das piscinas municipais de Vila Nova de Famalicdo. As entrevistas

decorreram durante os meses de fevereiro e marco de 2021, via telefone.

Durante o més de abril, a pedido dos Coordenadores do Programa Mais
e Melhores Anos, procedeu-se a gravacao de um podcast — uma entrevista
coletiva com a presenca da estudante e dois técnicos da equipa do programa.
Foram abordadas questfes relativas a auséncia de exercicio fisico, por conta da
pandemia, e respetivas consequéncias no bem-estar fisico e psicologico dos
seniores. Foram dadas sugestdes de forma a minimizar este impacto junto da
populacdo. Nesta partilha a estudante teve ja oportunidade de partilhar alguns

dos dados analisados ao longo deste processo de investigagao.

4 Anexo IV
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Este compromisso e disponibilidade para articular e colaborar com a
Camara Municipal e a sua equipa foi algo que acompanhou desde os primeiros
contactos até ao momento de finalizagdo da investigacdo. Neste sentido, foi
proposta e realizada uma reunido com o coordenador geral do departamento de
educacao e desporto e o coordenador do desporto sénior de forma a devolver e

discutir alguns dados deste estudo.

Ficou, ainda, o compromisso de, depois da defesa publica deste trabalho,
enviar um relatério com todos os dados recolhidos, a apresentacdo da defesa

publica e a dissertacdo no seu formato original.

Como a equipa esta a proceder a avaliacao do impacto deste Programa
no Concelho, ficou, ainda, combinado que a estudante participaria num momento

de apresentacao publica destes resultados.
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3.5. PARTICIPANTES

Fazem parte do Programa Mais e Melhores Anos trés coordenadores,
cada um pertencente a um ramo diferente de intervengéo (desporto sénior,
desporto de reabilitagdo e desporto adaptado). Neste estudo serviram de
interlocutores institucionais, uma vez que forneceram dados sobre cada um dos
seus projetos, pelo que importa fazer referencia nesta etapa do trabalho.
Participaram, ainda, neste estudo 5 técnicos que fazem parte da equipa do
programa e que, ndo sendo considerados populagao alvo deste estudo, foram
uma populacdo presente nas notas de terreno, em toda a colaboracéo prestada

e no papel fundamental na integracdo nesta equipa e neste contexto.

A populacdo alvo, os séniores, que participaram no presente estudo foi
constituida por 62 participantes do Programa Mais e Melhores Anos — desporto
sénior. Sendo que, um total de 32 séniores tiveram uma participacao presencial
pois foram observados em contexto de aula; outros 30 séniores participaram

apenas via telefone a partir das entrevistas realizadas.

Dos 32 séniores com contacto presencial, 18 correspondiam ao sexo
feminino e 14 ao sexo masculino. As idades estavam compreendidas entre os
60 e os 80 anos. As observacoes realizadas ocorreram em trés locais diferentes,
embora pertencessem todos ao mesmo complexo desportivo. As aulas de
hidroginastica foram observadas no cais na piscina, as aulas de ginastica sénior
foram observadas no ginasio, por fim as aulas sem necessidade especifica de
recursos/ aparelhos foram observadas na sala propria para essas modalidades.

Dos 30 séniores que participaram em entrevista telefénica, 15 séniores
eram do sexo masculino e 15 do sexo feminino. As idades, tal como o0s séniores
com participacéo presencial, estavam enquadradas entre os 60 e os 80 anos de
idade.
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Sendo que esta investigacao decorreu em plena situacdo pandémica, as
aulas foram reduzidas para 1/3 daquilo que era a ocupacdo habitual e ainda
acresce o fator risco associado a idade avancada dos participantes o que fez
com que o numero de participantes nas aulas em simultdneo fosse muito

reduzido.
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3.6. TRATAMENTO E ANALISE DOS DADOS

Para a analise dos dados foram transcritas na integra todas as entrevistas
realizadas para um formato de texto. Seguidamente, deu-se continuidade
prosseguindo com uma analise rigorosa de conteudo com recurso ao software
NVivo.

Na analise de conteudo existem etapas que devem ser cumpridas para
gue todo o processo ocorra com rigor e, também, para que a investigacao siga
uma linha orientadora de acordo com os objetivos do estudo. Neste sentido,
Mendes (2018, p.8) refere que “o ponto de partida da analise de contetudo € a
mensagem, seja ela verbal (oral ou escrita), gestual, silenciosa, figurativa,
documental ou diretamente provocada. As mensagens expressam as
representagdes sociais, elaboradas mentalmente, a partir da dinamica que se

estabelece entre o sujeito e o0 objeto do conhecimento”.

Para Franco (2008), € na mensagem onde tudo tem inicio, e & atraves
desta que o investigador consegue obter respostas que vao mais além da
simples pergunta e por onde o mesmo consegue fazer “inferéncias sobre
qualquer um dos elementos de comunicagao”. Gomes (2008) alerta para uma
problematica importante, a qual diz respeito ao investigador pois este deve ter
bem cientes conhecimentos sobre a temética em questdo para ser capaz de
formular as perguntas certas, ir ao encontro de aspetos retratados pela literatura,
a ser capaz de arriscar a questionar o que ainda nao foi analisado a partir de
uma nova perspetiva. Ainda segundo Gomes (2008), a analise de contetdo tem
de decorrer no caminho dos objetivos da investigacdo, s6 assim sera possivel

manter o foco e retirar conclusoes.
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Quando se procede a organizacdo das categorias, € importante que todo
0 material para analise seja, segundo Bardin (1977), analisado / lido de forma
exaustiva, de forma a garantir ao pesquisador estar envolvido com as respostas
e, sempre que possivel, ndo permitir as respostas estarem em mais do que uma

categoria.

Um dos objetivos da analise de conteudo é o “desvendar critico”, e “um
conjunto de técnicas de analise das comunicacdes visando obter, por
procedimentos sistematicos e objetivos de descricdo do conteudo das
mensagens, indicadores (quantitativos ou ndo) que permitam a inferéncia de
conhecimentos relativos as condi¢des de producao/rececao (variaveis inferidas)
destas mensagens” (Bardin, 2011, p. 47).

Neste sentido a autora apresenta trés etapas uma correta analise de

conteudo:

1. Pré-analise: vista como a fase de organizacéo. Nesta fase, e depois de ja
terem sido recolhidos todos os dados, € importante que 0s mesmos sejam
organizados de forma ao investigador entender qual o material que
possui; esta € uma fase importante para se perceber o que faz sentido

analisar e ainda se é necessario recolher mais dados.

Ainda nesta primeira fase, a autora incluiu algumas subfases, sdo elas: a
“leitura flutuante” dos dados, de forma a permitir ao investigador saber tudo o
gue se trata e estar envolvido com a informacéo. No caso de serem usadas
entrevistas (como € o caso desta investigacdo), estas devem ser transcritas e
vao ser usadas como a base da pesquisa. A “escolha dos documentos” diz
respeito a quais serdo analisados primeiro, de forma a criar uma ordem de
analise. Segue-se com a “base da pesquisa” onde a autora refere o cuidado que
se deve ter com exaustividade (esgotar toda a informagé&o da comunicacéo de
forma a ndo omitir nenhum dado), a cuidado com a representatividade (a amostra
deve representar a totalidade do universo), a homogeneidade (dados em
concordancia com o tema e técnicas de recolha de informacéo deve ter sempre
iguais) a pertinéncia (a literatura deve ir ao encontro do conteudo e objetivos da

investigagédo) e por fim, a exclusividade (cada informacao ndo deve ser analisada
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em mais do que uma categoria). Segue-se a “formulacdo de hipoteses e

objetivos” e por fim a “preparacao do material”.

2. Exploragdo do material: € a etapa mais duradoura pois nela ocorre a
codificacdo e categorizacdo dos dados. Na codificacdo devera ser
realizado os recortes em unidades de contexto e de registo, ou seja, as
unidades de registo dao lugar a palavras-chave, temas, personagens ou
acontecimentos, por exemplo. A unidade de registo é a agregacao e
classificacdo das caracteristicas em comum. Na categorizacao podem ser
usados 4 critérios: i) semantico, a partir da juncdo por temas ou contextos;
ii) sintatico, a partir de verbos e adjetivos; iii) Iéxico a partir da juncao de
palavras pelo seu sentido (SinGnNimMos) e iv) expressivos com recurso a

juncao por alteracfes da linguagem (hesitacdo, confusao, risos).

Esta etapa reune o maior nimero de informagdo pela organizagéo
esquematica que possui, assim como também € capaz de correlacionar

acontecimentos.

3. Tratamento dos resultados: a inferéncia e a interpretacdo. A Ultima das
trés fases, onde a interpretacdo é fundamental e culmina com a
sistematizacdo dos resultados anteriormente obtidos e a concluséo para

0 conhecimento cientifico.

A inferéncia surge através dos “polos de atragdo da comunicagao’, isto é,
pequenas inducdes (variaveis inferidas) causadas por parte do investigador, no
decorrer das entrevistas, de modo a obter por parte dos participantes, respostas
aos temas em questdo. A interpretacdo é a etapa final, € onde chegam os
resultados finais limpos de toda a informacédo. Estes resultados sao
consequéncia do meio, dos participantes, de toda a envolvéncia da investigacao

e ndo da definigdo cientifica.
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Ao longo do estudo realizado, todos os procedimentos de analise foram
seguidos de forma acompanhada e supervisionada. Por forma a garantir o rigor
do processo, uma maior integridade na analise dos dados e, acima de tudo, um
acordo inter observadores, os orientadores deste trabalho propuseram que apos
uma fase individual de familiarizacdo com os dados, se recorresse a um
processo de tutoria interpares — uma parte da analise e o estabelecimento das
categorias foi realizada em conjunto com uma colega a frequentar o mestrado.
Além disso todo o processo foi alvo de discussdo em encontros semanais
dinamizados para o acompanhamento das investigagcdes em curso. Finalmente
todo o processo foi validado pelos orientadores deste trabalho que funcionaram

como mentores e foram orientando, corrigindo e apelando a reflexao critica.

Em seguida é apresentada a arvore das categorias proposta a partir das
entrevistas aos participantes séniores. Como se pode ver na tabela 4,

apresentam-se categorias e subcategorias e respetivas propriedades.

Tabela 4. Arvore das Categorias Participantes Séniores

Categoria Sub Categoria

Anos de prética

Propriedades/ Descri¢cdo
Héa quanto tempo frequenta o programa
Descricdo dos motivos que o/a levaram
a integrar as aulas de atividade fisica
NUmero de vezes, por semana, que

1. A Frequéncia Desporto O inicio
Senior

Quantas vezes

frequenta o programa

2. Relacdo com a Pratica
Desportiva

Aulas Quais as modalidades que frequenta
Sentimentos e Descri¢cdo do que os idosos sentem
emocdes guando estéo a realizar atividade fisica

Aspetos Positivos

Descricdo dos aspetos positivos de
frequentar um programa de atividade
fisica

3. O Papel dos Professores

Descricao da importancia do papel do
trabalho com a terceira idade

4. O Regresso a Pratica
Desportiva

Descricdo dos motivos pelos quais
anseiam regressar

5. SARS-CoV 2 e o fecho

Fisicamente

Descrigdo dos impactos a nivel fisico

Psicologicamente

Descrigéo dos impactos a nivel

das instala¢des desportivas psicologicos
¢ P Contactos A importancia dos contactos dos
telefonicos professores
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3.7. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

A apresentacdo dos resultados seguird a designacdo e a ordem das
categorias apresentadas na tabela 4 acima por forma a facilitar a organizacao.
Depois da analise realizada aos instrumentos de ambito qualitativo, apresentar-
se-a a analise descritiva realizada a partir do questionério de Balango Decisional
e Bem-Estar Subjetivo.

1. A Frequéncia Desporto Sénior

Comecando pela subcategoria tempo de permanéncia no programa, O
objetivo era saber ha quanto tempo os participantes frequentavam as aulas de
exercicio fisico. Percebeu-se que os participantes deste estudo tinham ja uma
histéria significativa neste projeto, frequentando-o, na sua maioria, ha mais de

10 anos:

“Ja ha bastantes anos, ora bem, eu vou fazer 79 e frequento essas
aulas deste os 65...” (PM, 10/03/2021)

“Ja ha muitos anos! Quase 15 anos!” (PM, 11/03/2021).

Os entrevistados referem ainda que, ao longo dos anos, so realizam as
pausas obrigatorias e, neste momento, também as que foram provocadas pela
atual pandemia que estamos a viver e que obrigou ao fecho das instalacdes
desportivas. Foi possivel registar, através das notas de terreno, a diferenca que

essa guebra teve nos idosos:

“‘Ndo podemos vir muitas vezes por iSSO agora estamos
enferrujados” (NT, 11/12/2021).

Os motivos que os levaram 0s nossos participantes a procurar as aulas
de exercicio fisico sdo varios: aconselhamento médico por motivos de saude,
socializagéo, ocupacado de tempo no periodo da reforma, influencia de familia/

amigos ou até mesmo iniciativa propria.
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“O médico é que me aconselhou a ir para a piscina. Eu ao primeiro
andava na fisioterapia, mas aquilo néo resultava, e o médico deu-
me a opinido de vir para a piscina. E eu fui, inscrevi-me e continuo
la” (PM, 25/02/2021).

“Uma conversa coletiva sobre os motivos que levaram a pratica de
hidroginastica: - Prefiro e gosto de vir para aqui porque me da
saude, se ndo vier tenho de ir dar dinheiro ao médico e custa-me
mais (risos)” (NT, 16/12/2021).

Os participantes que assumem frequentarem a hidroginastica por
iniciativa propria, realcam a importancia que esta tem para si a varios niveis,

reforcando a componente de convivio social.

“Eu prépria gostava. Gostava dos exercicios que |4 faziam e a
médica de familia também disse que a natacdo e a hidroginastica
faziam muito bem e eu entdo optei por ir, foi uma boa escolha e

pelo convivio em si, que é espetacular’ (PF, 24/02/2021).

“Numa conversa informal, com vérias trocas de opinido: A C s6 vem

para falar, de exercicio gosta pouco!” (NT, 08/01/2021).

“A aluna referiu ainda que nao falta a uma aula pois € o unico
momento em que sai de casa para estar com outras pessoas e
socializar.” (NT, 06/01/2021).

Quanto ao numero de vezes que frequentam as aulas, as respostas sédo
unanimes, pois, este numero € limitado pelo programa de forma a dar
oportunidade a todos os participantes e a manter a melhor qualidade nas aulas:
€ possivel frequentarem duas vezes por semana as aulas na piscina e uma vez
por semana uma aula de terra. Ainda assim, é importante referir que durante
toda esta investigagao os participantes apenas tiveram uma aula por semana,
com reducdo dos participantes em aula para um terco daquilo que era a
ocupacao habitual de cada turma/aula, por limitacdes impostas pela situacéo

pandémica.
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De entre todas as modalidades desportivas promovidas Programa
Desporto Sénior, duas das modalidades destacaram-se — sdo elas a
hidroginastica e a ginastica. Nao obstante, & curioso verificar nos discursos dos
participantes, o gosto por experimentar modalidades que surgem mais
recentemente como € o caso do stretching — o gosto pela novidade destaca-se
neste grupo de séniores que integra o programa. Yoga, zumba e pilates sédo de

igual forma, modalidades muito frequentadas por este grupo.
“Hidroginastica e ginastica. Gostava muito” (PM, 10/02/2021).
“Eu fago zumba e fago stretching” (PF, 25/02/2021).

E de realcar que nos momentos de observacao, foi possivel verificar-se
gue uma pequena minoria dos séniores tem receio da dgua e demonstram pouco
a vontade no meio aquatico, sendo que passam a aula sempre no mesmo sitio

sem nunca se permitirem mover dentro da piscina e evitam molhar a face.

“Os participantes JR e MC desceram as escadas da piscina e ali
ficaram toda a aula, entre as escadas e a parede da piscina. Evitam
mexer muito com os bracos, para que ndo salte agua para a face e
distanciam-se do resto da turma para que ndo se sintam em perigo
de escorregar” (NT, 06/01/2021).

2. Relagéo com a Pratica Desportiva

Passando para a categoria de relacdo com a pratica desportiva, pretendia-
se com esta categoria enquadrar todos os discursos que, de alguma forma,
permitissem compreender aquilo que o0s séniores sentem quando estdo a
realizar as aulas e a praticar exercicio fisico. Neste ponto encontram-se opinides

~

muito diversas, associadas a individualidade de cada sénior, mas também,
associadas as razdes que levam a integracdo na modalidade desportiva —
surgem fatores como a saude e o bem-estar fisico mas também a socializacao.
De qualquer forma, os sentimentos séo muito positivos, de bem-estar, satisfacédo

e felicidade e leveza.

“Sinto-me bem, sinto-me muito mais leve, nas articulagbes ando

melhor, ndo me déi. A ginastica faz-me muito bem, sinto-me mais
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leve e ando melhor das pernas e de tudo, ando muito melhor” (PM,
01/03/2021).

As aulas de hidroginastica, as mais frequentadas pelos séniores nesta
investigacdo, o contacto com a agua proporciona uma leveza ao nivel do corpo
fisico que ndo se consegue noutras modalidades, sendo por isso assocada a

sentimentos positivos, como uma melhor autoestima e autoconceito fisico.

“(...) digo-lhe uma coisa, as pessoas que realmente precisam ou
que se sentem bem haviam de ter mais aulas de hidroginastica (...)
digo-lhe uma coisa, eu dentro da aula nem penso na idade que
tenho, parece que tenho 50 anos, de tdo bem que me sinto. Saio e

comeco logo a sentir-me melancélica” (PF, 09/03/2021)

Fomos mais além e quisemos saber quais seriam 0s aspetos positivos
que o0s seniores apontavam ao frequentar este programa de exercicio fisico. Mais
uma vez se reforcam os motivos associados a socializagédo, saude, autonomia,
ocupacao de tempo livre, obrigacdo de sair de casa, entre outros. E apesar de
ser dificil a verbalizacdo de sentimentos e emocfes diferenciadoras, o0s
discursos dos participantes rapidamente apontam para o impacto que este
exercicio fisico tem no seu bem-estar geral (bem-estar fisico, bem-estar

psicolégico e bem-estar subjetivo, mas também bem-estar social).

“Olhe era tudo, com o convivio a gente estava ali e ndo
pensava em mais nada” (PM, 26/02/2021).

“Eu gostava de tudo, eu ia para |4 as vezes aborrecida e vinha
bem-disposta. Gostava de tudo, gostava das aulas, gostava
dos professores, que eram muito simpaticos. Gostava da
companhia dos colegas” (PF, 24/02/2021).

E de salientar a diferenca visivel nas aulas frequentadas apenas pelo sexo
feminino e as aulas onde estavam presentes os dois sexos. As aulas
frequentadas apenas pelas senhoras eram caracterizadas por muita conversa,

risos, conversa com o professor e muitas pausas.
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“(um didlogo entre duas participantes a propésito das aulas de
hidroginastica)

- Isto é um espetaculo, uma pessoa vem para fazer ginastica ao

corpo e também faz ginastica a cabeca (risos)

- E da maneira que a gente se ri um bocado, em casa ndo da para
estas coisas” (NT, 09/03/2021).

Quando estéo presentes 0s senhores ouvem-se outro tipo de conversas,
gue embora parecam queixume ou desagrado, se percebe que em nada interfere
no bem-estar sentido e no gosto pela frequéncia daquele espaco de exercicio
fisico.

“As senhoras fazem um barulho do caragas, eu assim nao oigo
nada” (NT, 19/02/2021).

3. O Papel dos Professores

Um dos aspetos também referidos durante o decorrer das entrevistas foi
acerca do papel dos professores e a importancia que estes tém no trabalho com
esta populacdo. Sdo varios os relatos de carinho que os idosos demostram pelos
professores para além da importancia que os mesmos tém no compromisso que
os idosos assumem ao frequentar as aulas. E exemplo o testemunho do PM
onde refere o cuidado que os professores tém com as correcdes durante as aulas

ou o cuidado com a idade ja avancada.

“(...) ela motiva-nos e diz como a gente deve fazer, como nao fazer
e diz que se ndo pudermos, para fazer o nosso melhor, ndo nos
obriga, porque a gente, como a idade comeca a avancar muito, ja
custa a fazer os exercicios, mas para mim ela é importante” (PM,
24/02/2021).

Estes e outros relatos acentuam o profissionalismo dos técnicos, mas
também a sua dimensdo humana e relacional. Os participantes referem a
simpatia e a abertura que os professores permitem durante a aula para a
existéncia de pequenas conversas, referindo o bem-estar fisico, mas o mental

gue também é importante e que nestas aulas também é trabalhado.
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“‘Muito. Até hoje, todos os professores que conheci foram

simpaticos e maravilhosos, ajudam-nos imenso” (PF, 22/02/2021).
4. O Regresso a Pratica Desportiva

Um dos temas que mais suscitou curiosidade ao longo desta investigacéo,
gue sofreu uma paragem pelo meio, foi perceber quais os motivos que seriam
responsaveis por fazer a populagcéo sénior regressar as aulas. Perante a quebra
nas rotinas poderia aumentar a possibilidade de abandono da pratica desportiva.
Contrariamente ao que se esperava, 0 entusiasmo e vontade de regressar era
imenso. Por motivos de salude ou de socializacdo todos os entrevistados
revelaram interesse em ingressar novamente nas aulas assim que as instalacées
desportivas retomassem a sua atividade. Os seus discursos denotam, pois,

expetativa e ansiedade neste retorno.

“Claro. Vou voltar pelo gosto que tenho ao desporto, por me fazer
sentir bem fisicamente e principalmente, por me limpar a cabeca”
(PM, 15/02/2021).

O corpo precisa dos movimentos, precisa do exercicio para estar bem,
consequentemente, cada um dos individuos também se ir4 sentir melhor com o

préprio corpo ao retomar o exercicio fisico.

“Faz-me falta. Eu sinto a necessidade das aulas, dos movimentos,
dos exercicios, do convivio, de estar com outras pessoas, 0 COrpo
até parece que esta a ficar mole, imagine. Estou ansiosa para
voltar” (PF, 09/03/2021).

O bem que o exercicio fisico faz a estes seniores foi registado inUmeras
vezes pelo observador, assim como também estava sempre presente o fator

social deste projeto.

“E para isso que venho para aqui, trabalhar ja trabalho em casa
(referia-se a conversa) mas quando venho para aqui durmo muito
melhor a noite, acho que € por causa da agua. Em casa também
me canso, mas quando vou para dormir parece que me doi aqui de
lado” (NT, 26/02/2021).
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“Nao esta muito bem menina, déi-me o braco. Mas se néo viesse

hoje s6 daqui a 3 semanas e ainda era pior” (PF, 19/02/2021).
5. SARS-CoV 2 e o fecho das instalacbes desportivas

Por dltimo, nesta entrevista foi abordado o impacto causado nos

participantes pelo fecho das instalacdes desportivas a nivel fisico e psicoldgico.

Em uma das aulas observadas apenas realizava a aula uma participante,
onde o professor explicou ao investigador que eram recorrentes as semanas que
aquela hora apenas tinha uma participante a fazer a aula. Interrogada sobre o

que sentia ao estar ali sozinha a mesma respondeu:

“Oh ndo gosto muito ndo, gostava mais quando estdvamos mais
gente, mas eu tenho de vir na mesma, se ndo nem me consigo
mexer” (PF, 24/02/2021).

A nivel fisico foi bastante referido o aumento de peso (que traz
consequéncias acrescidas a alguns problemas de salde ja existentes), o
cansaco (que surge muito mais rapido), a agilidade (que ndo é a mesma) e a

dificuldade em realizar tarefas domésticas (ao nivel da autonomia).

“Olhe eu antes, antes da pandemia, ndo sentia a idade que tinha,
agora ja sinto tudo. Eu sou um bocadinho preguicoso € verdade, e
em casa nao me da para fazer os videos (videos que eram
propostos pelos professores para 0s séniores manterem uma rotina
saudavel). Dou umas caminhadas e ja fico com a lingua de fora”
(PM, 10/03/2021).

Também alguns dos participantes referem o aumento de problemas de
saude — problemas dos quais comecavam a recuperar ao frequentar as aulas e
que, perante a paragem estdo a piorar de novo. Este decréscimo em algumas
funcgdes fisicas e principalmente a intensificacdo da dor, leva a manifestacao de
sentimentos de frustragédo e revolta. S&o varios os relatos de participantes que
referem ter necessidade de recorrer a sessoes de fisioterapia ou medicacao para

atenuar dores e mau estar causados pela auséncia do exercicio fisico.
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“Sim, sim. Por muito que eu tente fazer alguma coisa em casa, nao
€ a mesma coisa do que fazer as aulas na piscina. Faz-me falta.
Desde que fui para a piscina 0 meu problema da coluna melhorou,
mas agora ja estou pior. Sinto-me triste, sinto-me cansada porque
nao faco nada, estou cheia!” (PF, 22/02/2021).

Psicologicamente o impacto ndo foi menor. Sentimentos como a solidao
e a tristeza apareceram, a preocupagao com 0s outros aumentou, 0 medo veio
provocar uma constante ansiedade e a falta que a familia faz, sdo relatados com

enorme tristeza e todos estdo saturados desta situacao.

“Sim, sim, a tristeza € maior. Nem quero falar, custa-me tanto” (PM,
10/02/2021).

Também ao nivel psicoldgico, percebem-se relatos de necessidade de
recorrer a medicacao para conseguir descansar e para regular os estados de
humor que provocam pensamentos em ciclo e contraciclo - mesmo para tentar
nao pensar nas coisas simples que tinham oportunidade de realizar, mas que

agora ja ndo sao possiveis.

“E é exatamente por isso que estou com antidepressivos ha mais
de um més. O convivio faz muita falta e para mim isso € uma
grande tristeza. Estava habituada a ter um grupo de amigas (...)
nao tenho filhos, somos so6 os dois, sempre fechados e sozinhos”
(PF, 15/02/2021).

Ainda durante o fecho das instalacbes desportivas, os professores
organizaram-se de forma a manterem o contacto, via telemével, com todos os
participantes. Todas as semanas ligavam com os séniores de forma a que estes
nao se sentissem esquecidos, mas a cima de tudo sempre com a preocupacao
de saber se estavam bem, se precisavam de alguma coisa ou de que forma
poderiam ajudar a resolver alguma situagéo. Este contacto foi considerado como
fundamental pelos seniores pois minimizava a soliddo pelo facto de contacto

social.
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De todas as perguntas e conversas ao longo das entrevistas, este topico
gerou elogios a Camara Municipal de Vila Nova de Famalicdo, ao coordenador
do Programa Mais e Melhores Anos — Desporto Sénior e ainda aqueles que estéo
sempre presentes, que mais cuidam e se preocupam todos os dias em dar o seu
melhor, que se preocupam no curto espaco de aula em permitir que todas se

sintam bem, se sintam integrados, se sintam capazes - 0s professores.

“E importante porque é uma atitude que eu reconheco que a
Céamara esta a ter para connosco. E, portanto, é de louvar. (...) vou
dar-lhe um abraco e dizer-lhe que a Camara esta a fazer um bom
trabalho. Estao a fazer um belissimo trabalho nesse aspeto” (PM,
24/02/2021).

N&o acabam os agradecimentos a esta atitude que todos tiveram para
com 0s séniores e que partiu de uma reflexdo por parte da equipa técnica de

como poderiam minorar o impacto desta pandemia.

“(...) agradeco a eles de perguntarem se precisava de alguma
coisa. Eu, gracas a Deus, néo preciso de nada ando bem, mas é
uma coisa boa para aqueles que precisarem de alguma coisa terem
quem olhe por eles e terem quem se preocupe com a gente” (PM,
09/03/2021).
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Balanc¢o Decisional e Bem-Estar Subjetivo

Como referido anteriormente, ao longo das entrevistas telefonicas, para
além das questdes presentes no guido e cuja analise se apresentou, foi realizado
um questionario sobre a importancia e o impacto do exercicio fisico. A opgéo
pelo recurso a este instrumento prendeu-se com duas circunstancias: por um
lado, este questionario faz parte de uma avaliacdo de impacto mais ampla, um
estudo que os técnicos da Camara estdo a realizar de forma a refletir sobre o
Programa Mais e Melhores Anos; por outro lado, permitia-nos pormenorizar
alguns sentimentos face ao exercicio fisico e ao bem-estar e até perceber de
gue forma este momento com auséncia do mesmo estava a ter influéncia nos

comportamentos e vivéncias dos seniores.

Balanco Decisional:

Como se pode verificar na figura 1, a partir deste instrumento de balanco
decisional, todas as participantes mulheres referem que, apesar de retirar tempo
para estar com os amigos, fazer exercicio fisico as ajuda a ter uma visdo mais
positiva da vida, as faz sentir menos stressadas e com mais energia para a
familia e amigos. De referir ainda, que 14 das participantes do estudo, referem
que fazer exercicio fisico as faz sentir mais a vontade com 0 seu corpo.
Consideramos, pois, que os beneficios da pratica de exercicio fisico sdo maiores
do que os aspetos de menor beneficio reportados pelas participantes.
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Balango Decisional (M)
FAZER EXERGICIO FISICO REGULAR AJUDA-ME A TER UMA VISAO MAIS | 0
POSITIVA DA VIDA

FAZER EXERCICIO FiSICO IMPLICA UMA SOBRECARGA PARA AS PESSOAS
QUE ME ESTAO MAIS PROXIMAS

PARA FAZER EXERCICIO FiSICO TIVE DE APRENDER MUITAS COISAS.

FAZER EXERCICIO FISICO REGULARMENTE FAZ-ME SENTIR MAIS A VONTADE
COM O MEU CORPO

SINTO-ME DESCQNFORTAVEL, ou POUCOA)JONTADE, COM ROUPAS
PROPRIAS PARA FAZER EXERCICIO FISICO.

FAZER EXERGICIO FiSICO DA-ME UMA MELHOR DISPOSIGAO PARA O RESTO

FAZER EXERCICIO FiSICO TIRA-ME TEMPO PARA ESTAR COM OS MEUS
AMIGOS

FAZER EXERCICIO FISICO REGULARMENTE FAZ ME SENTIR MENOS | o
STRESSADO(A). I I I I I I 15
| | | |

FAZER EXERCICIO FISICO COM ALGUEM A VER FAZ-ME SENTIR | s s s
ENVERGONHADO(A).

I
FAZER EXERCIGIO FiSICO COM REGULARIDADE DA-ME MAIS ENERGIA PARA | 0 ‘ ‘
A MINHA FAMILIA E AMIGOS [

mDiscordo  ® Concordo

Figura 1 Balan¢o Decisional Mulheres

Quando fazemos uma leitura da figura 2, com os dados relativos ao
balanco decisional dos homens que participaram no estudo, é possivel
verificarmos que apesar de considerarem que fazer exercicio fisico acarreta uma
sobrecarga para as pessoas da familia e retira tempo para estarem com 0s
amigos, o numero de beneficios apontados é muito superior. Todos 0s séniores
masculinos consideram que o exercicio fisico os faz sentir melhor com o seu
corpo, da-lhes uma melhor disposicéo para o resto do dia, fa-los sentir menos

stressados e da-lhes mais energia para a familia e amigos.

Balango Decisional (H)
FAZER EXERCICIO FISICO REGULAR AJUDA-ME A TER UMA VISEO MAIS POSITIVA
DA VIDA.

FAZER EXERCICIO FISICO IMPLICA UMA SOBRECARGA PARA AS PESSOAS QUE
ME ESTAO MAIS PROXIMAS

PARA FAZER EXERCICIO FiSICO TIVE DE APRENDER MUITAS COISAS

FAZER EXERCICIO FISICO REGULARMENTE FAZ-ME SENTIR MAIS A VONTADE
GOM O MEU CORPO.

SINTO-ME DESCONFORTAVEL, OU POUCO A VONTADE, COM ROUPAS PROPRIAS
PARA FAZER EXERCICIO FISICO.

FAZER EXERCICIO FISICO DAME UMA MELHOR DISPOSICAC PARA O RESTO DIA

FAZER EXERCICIO FISICO TIRAME TEMPO PARA ESTAR COM OS MEUS AMIGOS

FAZER EXERCICIO FISICO REGULARMENTE FAZ-ME SENTIR MENGS
DO(A).

FAZER EXERCICIO FISICO COM ALGUEM A VER FAZME SENTIR
ENVERGONHADO(A)

FAZER EXERCICIO FISICO COM REGULARIDADE DA-ME MAIS ENERGIA PARA A
MINHA FAMILIA E AMIGOS

u Discorde  w Concordo

Figura 2.Balango Decisional Homens
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Comparando ambos 0s sexos, pode-se observar que todas as respostas
tiveram sempre 0 mesmo numero de registos entre sexos, com excec¢do de duas
questdes: a primeira delas diz respeito ao “fazer exercicio fisico com alguém a
ver sentir vergonha”, em que apenas 1 dos 15 senhores diz que sim, enquanto

nas senhoras 4 das 15 entrevistadas mostram que sentem vergonha.

Outro elemento diferenciador associa-se a questao “para fazer exercicio
fisico tive de aprender muitas coisas”, onde 6 dos 15 senhores diz que concorda,
enguanto que das senhoras apenas 3 referem que também tiverem de aprender

muitas coisas.

Esta questdo causou alguma controvérsia nos entrevistados, no entanto,
estes 9 entrevistados que referiram “concordo” ndo tinham nenhuma meméoria
com a agua. SO experimentaram aquilo que é uma piscina quando comecaram
a frequentar as aulas deste programa e, por isso, sentiram algumas
necessidades de aprendizagem mais reforcada pelo facto de nunca terem

entrado nas instalagdes de uma piscina.

Para melhor visualizarmos as semelhancas e diferencas entre homens e
mulheres neste questionario de Balanco Decisional, realizamos um cruzamento

dos dados na tabela 5, realcando os aspetos de concordancia.

Tabela 5. Comparacédo de dados entre homens e mulheres

‘ Homens Mulheres

EElENGD Pegsiens] Concordo Discordo Concordo Discordo

Fazer exercicio fisico com regularidade da-me 15 0 15 0
mais energia para a minha familia e amigos.
Fazer exercicio fisico com alguém a ver faz-me 1 14 4 11
sentir envergonhado(a).
Fazer exercicio fisico regularmente faz-me sentir [ 15 0 15 0 ]
menos stressado(a).
Fazer exercicio fisico tira-me .tempo para estar 0 15 0 15
COMm 0S Meus amigos.
Fazer exercicio fisico da-me uma melhor [ 15 0 15 0 ]
disposicdo para o resto dia.
Sinto-me desconfortavel, ou pouco a vontade, 5 13 5 13
com roupas préprias para fazer exercicio fisico.
Fazer exercicio fisico regularmente faz-me sentir [ 15 0 14 1 ]
mais a vontade com 0 meu corpo.
Para fazer exercicio fisico tive de aprender 6 9 3 12
muitas coisas.
Fazer exercicio fisico implica uma sobrecarga 0 15 0 15
para as pessoas que me estdo mais proximas.
Fazer exercicio fisico regular ajuda-me a ter uma 14 1 15 0
visdo mais positiva da vida.
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Bem-Estar Subjetivo

Os diferentes indicadores de Bem-Estar Subjetivo referem-se as suas trés

dimensdes: afetos positivos, afetos negativos e satisfagdo com a vida.

Quando analisamos com detalhe os dados apresentados pelas mulheres
gue participaram neste estudo, verificamos que maioritariamente estas reportam
sentimentos de alerta e culpa numa dire¢do negativa e de atividade e inspiracéo
numa direcdo mais positiva dos afetos. A verbalizacdo de stress e irritagcdo sao
também amplamente referidas ao mesmo tempo que a determinagdo e o

entusiasmo parecem persistir.

Ao nivel dos indicadores de satisfacdo com a vida, as senhoras referem
maioritariamente que, na maioria dos aspetos, as suas vidas aproximam-se do
ideal de vida que tinham e, neste sentido, foram conseguindo alcancar aquilo a
gue se propuseram na sua vida. Neste sentido, 10 das participantes referem
mesmo que se pudessem viver a sua vida outra vez, ndo mudariam nada.

Perante estes indicadores de bem-estar subjetivo, poderiamos dizer que
os afetos negativos expressos, se associam a atual situacdo pandémica, ja que
em itens que reportam vivencias do passado, as respostas traduzem realizacao
e otimismo, numa condicéo de satisfacdo com a vida vivida até entao.

Bem-Estar Subjetivo (M)

SINTO-ME RECEQSO(A) 7
SINTO-ME DETERMINADO(A) 9
SINTO-ME IRRITADO(A) 7
SINTO-ME ENTUSIASMADO(A) 7
SINTO-ME STRESSADO(A) 9
SINTO-ME ATIVO(A) 1
SINTO-ME ASSUSTADO(A) 5 -

SINTO-ME ALERTA

BB

SINTO-ME CULPADO(A) 2
SINTO-ME INSPIRADO(A) 12

SE PUDESSE VIVER A MINHA VIDA OUTRA VEZ NAO MUDARIA QUASE NADA 5 -

ATE AGORA, TENHO CONSEGUIDO ALCANCAR AS COISAS QUE CONSIDERO 3
IMPORTANTES NA VIDA 12

ESTOU SATISFEITO COM A MINHA VIDA. - 1

AS CONDIC‘I(N]ES DA MINHA VIDA SAO EXCELENTES 1
NA MAIORIA DOS ASPETOS, A MINHA VIDA APROXIMA-SE DO MEU IDEAL DE 1
VIDA,

o 2 4 6 8 10 12 14 16

Discordo = Concordo

Figura 3 Bem Estar Subjetivo Mulheres
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Na analise dos dados referentes a populacdo masculina, podemos
verificar que nas 4 questdes referentes a satisfagdo com a vida a maioria (12 dos
15 participantes) demonstra estar satisfeito com a mesma, considerando os
nossos participantes que todos os objetivos foram realizados ao longo da sua
vida.

Através dos indicadores de BES, no que respeita o item “sinto-me alerta”,
15 participantes referem sentir-se estar alerta pela situagdo de medo que vivem
atualmente. Assim como 0s niveis de stress tém aumentado pela mesma
situacgao.

Bem-Estar Subjetivo (H)
SINTO-ME RECEOSQO(A) L]
SINTO-ME DETERMINADO(A) 3
SINTO-ME IRRITADO(A) 10
SINTO-ME ENTUSIASMADO(A) q
SINTO-ME STRESSADO(A) - 12
SINTO-ME ATIVO{A) 3
SINTO-ME ASSUSTADO(A) 1
SINTO-ME ALERTA 0
SINTO-ME CULPADO(A) 12
SINTO-ME INSPIRADO{A} 4
SE PUDESSE VIVER A MINHA VIDA OUTRA VEZ NAD MUDARIA QUASE 10 .
ATE AGORA, TENHO CONSEGUIDO ALCANCAR AS COISAS QUE 3
CONSIDERO IMPORTANTES NA VIDA
ESTOU SATISFEITO COM A MINHA VIDA. 3
AS CONDICOES DA MINHA VIDA SAQ EXCELENTES 3

MNA MAIORIA DOS ASPETOS, A MINHA VIDA APROXIMA-SE DO MEU IDEAL 3
DE VIDA.

E B FE B

0 2 4 6 B 10

2 14 16

Discorde m Concordo

Figura 4 Bem-Estar Subjetivo Homens

Quando analisados de forma conjunta os dados do bem-estar subjetivo
de homens e mulheres que participaram no estudo, é possivel verificarmos que,
nas questdes sobre a satisfacdo com a vida ndo existem diferencas relevantes,
entre sexos. E minima a diferenca, mas ainda assim, é visivel uma pequena
diferenca no sexo masculino onde os senhores parecem estar mais satisfeitos
com a vida.

Em relagdo aos afetos positivos, nos afetos “sinto-me entusiasmado” e
“sinto-me determinado”, pode-se observar que o niumero € mais elevado nos
senhores por comparacdo com o niumero de senhoras. De uma forma geral, nos
outros indicadores, podemos verificar que os homens possuem maior nimero de

afetos positivos em comparacdo com as senhoras.

96



PORTO t UNI\I’E{QSlDADE
FACULDADE DE DESPORTO u a DE TRAS-OS-MONTES
( UNIVERSIDADE DO PORTO d £ ALTO DOURO

Nos afetos negativos do questionario sobre o bem-estar subjetivo, a maior
diferenca diz respeito ao stress, onde um maior nimero de senhoras refere sentir
mais stress em comparagao aos senhores, onde apenas 3 referiram que se

sentiam stressados.

Podemos verificar que, novamente, as senhoras possuem maior numero

de afetos negativos.

Por forma a percebermos melhor as diferencas entre homens e mulheres,
a semelhanca do realizado no balanco decisional, elaboramos uma tabela

(tabela 10) onde assinalamos os dados de concordancia.

Tabela 10. Comparacédo de Dados de Bem-Estar Subjetivo entre Homens e Mulheres

BES ‘ Homens Mulheres

Concordo Discordo Concordo Discordo

Na maioria dos aspetos, a minha vida 12 3 14 1
aproxima-se do meu ideal de vida.
" As condi¢des da minha vida sdo excelentes. 12 3 11 4
| Estou satisfeito com a minha vida. 12 3 11 3
% Até agora, tenho conseguido alcancar as 12 3 12 3
coisas que considero importantes na vida.
Se pudesse viver a minha vida outra vez ndo 5 10 5 10
mudaria quase nada.

Sinto-me inspirado(a) 11 4 12 3
Sinto-me alerta 15 0 13 2
% Sinto-me ativo(a) 12 3 11 4
Sinto-me entusiasmado(a) 11 4 7 8
Sinto-me determinado(a) 12 3 9 6
Sinto-me culpado(a) 3 12 2 13
Sinto-me assustado(a) 4 11 5 10

Z Sinto-me stressado(a) [ 3 12 9 6 J
Sinto-me irritado(a) 5 10 7 8
Sinto-me receoso(a) 6 9 7 8
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E percecionado pela populacdo sénior os beneficios que a pratica de
exercicio fisico regular Ihes proporciona. Mesmo néo tendo conhecimento que
lhes permitam fazer afirmagfes (como é exemplo, um aumento da massa
muscular ou aumento do equilibrio), partem do seu sentir e das suas vivéncias e
conseguem ver e perceber as diferencas do antes e depois desta pratica regular.
Como apresentado no estudo de Barboza e colaboradores (2010), as razdes
principais que levam os séniores a procurarem e a frequentarem as aulas de
exercicio fisico sdo a manutencédo e/ou promoc¢ao de saude fisica sendo estes
altamente influenciados maioritariamente pelo médico de familia, vizinhos e
familia, também neste estudo os participantes apontam as questdes de saude e
a influencia de familiares e amigo. Destaca-se, contudo, a referéncia a Auto
motivacdo, referida pelo coordenador do desporto sénior e que carateriza a
populacao do concelho em geral e estes participantes, em especifico. Também
muito visivel nos discursos dos participantes deste estudo, e em concordancia
com o estudo de Haskell e colaboradores (2007), a pratica de exercicio fisico
além de prevenir também reduz a ocorréncia de doencas, e contribui para
diminuir os niveis de stress, estimular o sentido de humor, melhorar a

flexibilidade e, acima de tudo, melhorar a qualidade de vida.

Os projetos comunitarios, implementados pelos municipios, surgem para
fazer a ponte entre a populacéo, as suas necessidades e caréncias e de modo
a dar condicdes a populacédo para praticar exercicio fisico com baixos custos
monetarios (esbatendo desigualdades sociais e financeiras). A preocupacédo
com o envelhecimento ativo da populacdo € uma constante preocupacdo dos
municipios, e neste sentido também a Camara Municipal de Vila Nova de
Famalicdo tem vindo a investir num trabalho sério e rigoroso com vista a dar
acesso e boas condi¢cdes de vida aos seus séniores do concelho, a partir do
Programa Mais e Melhores Anos, procurando fazer cada vez melhor. Este € 0
retrato do que foi verificado neste estudo, mas essencialmente é uma opinido
expressa e sentida por parte dos participantes do estudo — que percebem a
dindmica do programa, valorizam cada uma das a¢0es desenvolvidas e tém uma
consideracao profunda pela forma como este € implementado (homeadamente

pela equipa técnica com quem contactam direta e diariamente).
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Ao longo deste estudo, foi possivel percecionar a importancia que este
programa comunitario tem na qualidade de vida da populacdo sénior. Através
das observacgfes e entrevistas realizadas, € visivel o carinho e sentimento de
gratiddo que os participantes demonstraram para com professores e
coordenadores do programa. Além disso sobressai a importancia dos momentos
de socializacdo que minimizam a solidao sentida por alguns participantes. Este
estudo parece, pois, realcar o facto de que séo pertinentes e fazem falta mais
programas deste tipo para acompanhar 0s séniores e proporcionar aos mesmos

melhores condi¢des no decorrer da sua velhice.

Através deste estudo, foi possivel percebermos a importancia e o impacto
que 0s programas comunitarios possuem na vida da populacao sénior, quando
assentes numa perspetiva de proximidade e adequacdo as carateristicas da
populacao que pretendem atingir, mas também quando sdo alvo de uma reflexao
diaria e uma capacidade de adaptacdo face as adversidades que podem surgir

na implementacao das acdes previstas.

O tempo de permanéncia por parte da populagdo sénior neste programa
€ elevado (os participantes entrevistados, na sua grande maioria, permanecem
h&4 mais de 10 anos no programa), sendo que ja tiveram oportunidade de
experienciar varias modalidades, embora a mais praticada seja a hidroginastica.
Frequentam aulas duas vezes por semana, mas referem ser pouco, gostavam
de sentir mais vezes o que sentem nos dias em que praticam exercicio fisico,
nomeadamente o dormir melhor, o ter menos dores no corpo, melhor disposicao
fisica e psicoldgica, entre outros motivos. Estes indicadores apontam-nos para a
importancia que o exercicio fisico tem no bem-estar fisico dos séniores, como

nos refere Benedetti e colaboradores.
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De acordo com os autores acima referidos, € importante realizar atividade
fisica, pois os beneficios fisicos e psicologicos estdo sempre presentes. Esta
atividade € primordial para a qualidade de vida do idosos e consequente
envelhecimento saudavel, tal como pudemos verificar neste estudo através dos

relatos dos participantes neste programa.

Quando os idosos realizam exercicio fisico fazem-no por questées de
saude, socializacdo e numa procura pelo bem-estar consigo proéprios,
procurando conseguir fazer os exercicios e sentirem-se bem com o seu corpo.
Acima de tudo esperam uma melhor mobilidade para a realizacéo das atividades
do quotidiano de forma auténoma. Assim como ao praticar exercicio fisico
sentem-se automaticamente mais leves, as articulagbes alcangam melhor
mobilidade, as dores sdo esquecidas e a idade também. Como foi referido,
através da observacdo participante, verificou-se um empenho por parte dos
participantes em conseguir realizar todos 0s exercicios que eram propostos
pelos professores, e aqueles que pareciam mais complicados despertavam nos
participantes um maior alento para a sua realizacdo. A predisposi¢ao era tanta

gue o tempo passava demasiado rapido, como foi referido pelos participantes.

O convivio, abstracdo dos problemas familiares, a companhia dos
colegas, o rir e o fazer “ginastica a mente” foram apenas alguns dos muitos
aspetos referidos pelos participantes ao longo das entrevistas. Este programa €,
ainda, o motivo pelo qual algumas pessoas saem de casa para estar com outras
pessoas, por saberem o bem que lhes causa. Ferraro e Candido (2017),
verificaram isto mesmo, ap6s uma revisao de literatura realizada, em que um dos
motivos que mais atrai 0os séniores para a realizacdo de atividades desportivas

sdo os momentos de convivio e socializagao.

O papel dos professores é importante e muito valorizado pelos séniores.
Sdo os professores 0s responsaveis por adequar todos o0s exercicios aos
séniores, por procurar fazer cada vez melhor a certo participante, por ouvir os
séniores, por os motivar e corrigir. A correcao da postura durante a aula foi um
dos aspetos referidos por varios participantes, sendo esse um dos espacos onde

o professor demonstra cuidado com os seus alunos e preocupacao com algum
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problema de saude. De realcar que esta correcao € vista pelos séniores como
preocupacdo e ndo com um intuito negativo de “ndo estar a fazer bem”.
Comprovando isto mesmo, Shaffer (2007), referiu que cabe ao professor
promover um ambiente tranquilo onde 0s objetivos sejam simples, realistas e ao
alcance de todos os séniores do grupo, devendo promover a motivacao, prevenir

acidentes e encorajar 0 seu grupo.

Os contactos telefénicos mantidos pelos professores no periodo em que
as instalacGes desportivas estiveram encerradas marcaram positivamente os
séniores. Estes contactos efetuados primordialmente por motivos de
preocupacao, por combate a solidao e para despiste de eventuais necessidades
que pudessem estar a passar, na verdade também levaram a que o contacto
entre técnicos e participantes nunca tivesse sido quebrado. Entre outras mais-
valias, este contacto funcionou ainda como um incentivo/ ligacdo e fez com que
uma parte significativa dos séniores ndo tivesse abandonado a pratica
desportiva.

Em momento algum, no decorrer das entrevistas, que ocorreram numa
altura em que as instalagbes desportivas estavam encerradas pela pandemia
causada pelo virus da Sars-CoV 2, os participantes referiram néo voltar. Muito
pelo contrario, a ansiedade para voltar a rotina, para voltar ao exercicio fisico era

um motivo que os deixava, automaticamente, com saudade e boa-disposicéo.

A pandemia pela qual atravessamos, além de todos os problemas que ja
foram anteriormente referidos, causou ainda problemas fisicos nos séniores.
Salienta-se o aumento de peso, a mobilidade reduzida, as dores e o0 corpo que
ficou flacido, entre outros indicadores. Estes problemas levaram a que muitos
participantes tivessem necessidade de procurar terapias para combater a
auséncia de exercicio fisico e, ainda, fez com que os participantes sentissem

necessidade de aumentar a toma de medicamentos para as dores.

104



I OR I O UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

N&o foram apenas os problemas fisicos que chegaram, mas também os
psicoldgicos. A soliddo, o ndo ter com quem falar, o estar demasiado tempo
sozinho/a, a tristeza por ndo ver a familia, o receio do virus numa populagéo que
tanto foi noticiada como fragil. Estas condigdes do foro psicolégico levaram
também a que a toma de comprimidos para dormir ou até mesmo

antidepressivos fosse utilizada.

No que respeita 0 questionario de Balango Decisional tanto homens como
mulheres sempre mantiveram uma linha muito igual em quase todas as
respostas, desta forma, foi possivel observar que todos estédo satisfeitos com a
realizacdo de exercicio fisico regular e apresentam um maior nivel de energia
depois de praticar exercicio, 0s niveis de stress sao inexistentes, a disposi¢ao
para a resto do dia é muito referida, a relacdo com o corpo € muito melhor e,
acima de tudo, parece traduzir-se numa visdo mais positiva da vida. Apenas se
apresentam diferencas em questfes associadas a a vergonha por parte das
mulheres. Este facto pode ser explicado, pelo menos em parte, pelo visivel
impacto que o0s meios de comunicacdo tém sobre a imagem corporal,
principalmente com o corpo da mulher, o que leva muitas vezes a comparacfes
e insatisfacdo no sexo feminino. Como refere Ling colaboradores (2015) nos
seus estudos, a mulher procura alcangar um corpo mais magro, 0 que com o
passar dos anos, na velhice, se torna mais dificil pois o0 metabolismo néo reage
da mesma forma e esta etapa da vida acarreta também alteracbes proprias. A
vergonha esta intimamente ligada com comparac@es sociais e aparéncias fisicas

segundo Chiminazzo (2018).

Na escala de satisfacdo com a vida (SWLS) todos os entrevistados
possuem niveis elevados de satisfacéo, no entanto, podemos ver que os homens

sao agueles que mais estao satisfeitos com a vida.

No questionario sobre os afetos positivos 0os senhores possuem um maior
namero de afetos e 0 mesmo se verifica nos afetos negativos onde estes

possuem um numero inferior ao das senhoras.
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Nesta investigacao foi abordado o envelhecimento como um processo que
ocorre em todos os seres humanos, € gradual e irreversivel, ndo existe alteracao
gue se possa fazer para a evitar. Existem alteragdes no organismo e no corpo
que sdo proprios desta etapa da vida. Contudo, a esperan¢ca média de vida tem
vindo a aumentar e existe também a preocupacédo constante em envelhecer
ativamente, isto €, envelhecer de forma saudavel, conseguindo niveis de
autonomia e uma independéncia maiores e até mais tarde, realizar exercicio

fisico e desempenhar um papel ativo na sociedade.

Como referido pela literatura, o exercicio fisico realizado de forma regular
previne o aparecimento de doencas, combate patologias que surgem com o
decorrer da idade e, acima de tudo, melhora a qualidade de vida daqueles que
o realizam. Quando se trata da populacao idosa, o exercicio fisico tem ainda um
peso acrescido na vida dos mesmos, pois € visto com mais satisfacdo: a pratica
regular de exercicio fisico na terceira idade melhora a qualidade de vida dos
idosos e a sua relacao consigo préprios (Gozzi, Sato & Bertolin, 2012).

Varios estudos realizados com a populacéo sénior praticante de exercicio
fisico revelam efeitos positivos, sendo que a hidroginastica (modalidade
praticada pelos séniores nesta investigacdo) provoca uma melhor aptidao fisica
relacionada a saude. Ainda, as atividades aquaticas causam uma sensacgao de
seguranca nos séniores melhorando a capacidade de resisténcia, frequéncia

cardiaca, for¢ca e mobilidade das articulages.

De forma a interligar a tematica do exercicio fisico com a qualidade de
vida e sentimentos de felicidade, que se traduzem no BES, as entrevistas
realizadas as especialistas permitiram conhecer dados e percorrer 0 caminho
com outros olhos. A professora Teresa Figueiras relatou a importancia de tratar
0S séniores como sendo capazes de executar todas as tarefas e ndo como
debilitados. O professor deve ter o cuidado em explicar o porqué de exercicios e
movimentos, e qual a sua implicagcdo no dia a dia da populacdo com quem
trabalha. O meio em que se realizam as aulas, a agua, é favorecedor de
beneficios apreciados e valorizados pelos séniores. A socializagéo e os lagos de

amizade nascem e levam-se mais além do que apenas o momento de aula.
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Como foi referido anteriormente por Haworth e Lewia (2005) o exercicio
fisico promove o bem-estar dos sujeitos e Ferraro e colaboradores (2017)
sustentam a importancia do exercicio fisico da qualidade de vida, seja no

dominio da socializacédo ou no estado de humor.

Os séniores que praticam exercicio fisico regular possuem uma
autonomia elevada para a realizacdo das tarefas do dia-a-dia, os sintomas
depressivos e de ansiedade sdo menores quando praticam exercicio fisico, pois
guem pratica exercicio fisico desenvolve melhor a capacidade cognitiva, e ainda

melhora a saude psicoldgica.

A professora Teresa Freire mostrou-nos o caminho do Bem-estar
Subjetivo e a importancia de o considerarmos como um indicador fundamental
em cada etapa de vida. No que reporta aos séniores, o importante € partir para
o terreno sem ideias/concecdes pré-concebidas acerca dos idosos, bem como
todas as caracteristicas que retratam os séniores. E fundamental trabalhar/
observar os participantes no meio que os rodeia, s6 dessa forma se consegue
retirar conclusdes abstratas para a investigacdo. O lazer e as relacbes
interpessoais que se criam com a pratica de exercicio fisico fomentam a
felicidade e o bem-estar, conforme Diener e colaboradores (1991) sustentam,
referindo que as experiéncias de vida sao preditores de elevados niveis de BES.
O fator social presente nos grupos/ turmas também contribuiu para uma assidua
participacdo nas atividades e um maior grupo de amizade é formado com o0s
outros participantes (Souza, 2015). Para Edwards e colaboradores (2015) as
relacfes sociais, a melhoria da imagem corporal e consequente melhoria da

autoestima sao importantes para o BES dos séniores.

Os coordenadores deste programa permitiram toda a integracdo e
abertura para o investigador estar sempre 0 mais perto possivel dos participantes
em contexto real de aula. As entrevistas permitiram entender de uma forma geral
como o programa é desenvolvido e de que forma se interligam todos os ramos.
No desporto sénior os cuidados com os participantes pelo escutar, a forma como
se divide a aula e o cuidado do professor séo aspetos tidos em conta. Joéo e

Alexandre (2014) abordam a tematica do envelhecimento tardio, e se cada vez
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mais a populacéo vive mais anos € importante dar-lhes condicfes para retardar
o envelhecimento, e neste sentido, 0s programas comunitarios assumem um

papel de extrema importancia da vida da populagéo sénior.

Este programa € uma mais-valia na vida dos idosos na medida em que
lhes permite manter uma vida ativa, e consequentemente manter uma
independéncia por mais tempo, permite-lhes que se sintam mais felizes, o a-
vontade com o corpo € um ponto destacado pelos participantes, o stress
representa um nivel baixo na vida dos mesmos e o aumento os niveis de
satisfacdo com a vida causado pelo exercicio fisico e toda a sua envolvéncia
foram verificados. As relacdes sociais e tudo que acarretam sao também
destacadas.

Este trabalho apresenta como ponto diferenciador o tempo que foi
passado com a populacdo sénior em contexto real de pratica, os saberes das
especialistas e técnicos do terreno que foram passados para esta investigacéo,
contribui para a avaliagdo e monitorizagao do Programa Mais e Melhores Anos
desenvolvido pela Camara Municipal de Vila Nova de Famalicdo e permitiu

relatos realizados na primeira pessoa.

Como propostas para o presente e para o futuro destaca-se a
oportunidade que existiu de participar, juntamente com técnicos da Camara
Municipal de Famalicédo e professores da Faculdade de Desporto e da Faculdade
de Psicologia e Ciéncias da Educacdo da Universidade do Porto, numa
caraterizacdo da populacéo residente no concelho de Famalicdo através de um
questionario relativo ao modelo Transtedrico, ao balanco decisional e ao bem-

estar subjetivo.

Sobressaem também alguns constrangimentos que foram causados pelo
virus da Sars-Cov-2. O fecho das instalagbes desportivas causou um
afastamento do investigador e também dos séniores, desta forma, foram postas
a prova as capacidades de adaptacéo e flexibilidade as novas circunstancias,
passando-se para um plano B onde se procedeu a entrevistas via telefone.
Incapacidade, causada pela pandemia, de socorrer caréncias detetadas através

das entrevistas, onde nem sempre existiu uma rapida resposta.
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Como sugestéao de combate a soliddo que acabou por se atravessar nesta
investigacdo apresenta-se como opcao a criagdo de uma plataforma sénior,
onde todos os participantes que estivessem inscritos no Programa Mais e
Melhores Anos pudessem conversar sempre que quisessem, para agueles que
nao tivessem acesso a internet, 0 mesmo podia ser realizado através da

cedéncia dos contactos telefénicos dos participantes.
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REFLEXAO DO INVESTIGADOR

Dada por terminada a investigagao e a minha envolvéncia com todos os
participantes e instituicdo € altura de refletir sobre o0 meu papel. Papel esse que
muito me ensinou e preencheu profissionalmente, mas também enquanto
pessoa. E com um sentimento de enorme gratid&o que termino este trabalho, um
sentimento de dever cumprido e o coracao cheio de pessoas fantasticas que me

acolheram e permitiram a realizacdo desta investigacao.

Foram muitas as pessoas com quem tive oportunidade de trabalhar e que
sempre estiveram presentes para tudo o que precisei, no entanto, existem
algumas que merecem uma atencdo especial e que certamente nunca
esquecerei a experiéncia incrivel que me proporcionaram, 0S Séniores

fantasticos deste programa!

Esta investigacdo caiu no meio de uma pandemia, pandemia essa
causada por um virus denominado de Covid-19 onde o estado de emergéncia
foi imposto de alguma forma a todos os cidaddos de Portugal e,
consequentemente, necessario o isolamento social para diminuicdo da
propagacéo do virus. As instalacdes desportivas fecharam e as entrevistas, para
dar continuidade a investigacdo ocorreram via telemdével. Queria ainda
acrescentar que esta tarefa foi a mais pesada emocionalmente que realizei

nestas chamadas telefénicas.

A maioria dos entrevistados estava isolado, mas tinham a companhia de
outra pessoa, (um casal) no entanto demonstravam uma enorme tristeza pela
falta da familia, os filhos e netos que ja ndo viam regularmente, o dia de feira que
ja ndo acontecia e dessa forma ainda mais sentiam a falta de rotina, os passeios
no parque que ja nao aconteciam e o pior de tudo, os amigos e também familia
que viam partir e nem uma ultima despedida lhes podiam prestar. Estes foram

apenas alguns, dos muitos relatos, que ouvi.

Ainda assim a soliddo foi ainda maior para aqueles que estavam sos.
Alguns séniores estavam sozinhos e sem falar com ninguém ha muitos dias.

Alguns viviam em sitios mais rurais e por isso ndo tinham vizinhos, outros porque
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nao tinham familia, 0 medo de serem apanhados pelo virus e néo resistirem,
como mostravam as noticias sobre a populacao de risco e onde este estavam

inseridos também os levava a ndo querer sair de casa.

Alguns entrevistados diziam que apenas recebem um telefone por
semana, sabiam exatamente o dia e a hora em que o professor “da ginastica”
ligava para falar e mesmo que precisassem se sair para ir as compras ou

farmécia ja o faziam mais tarde.

Confesso que nesses telefonemas foi dificil manter uma conversa com
propadsito e indo de encontro aos objetivos da entrevista. O meu Unico sentimento
era de escutar, distrair e apenas falar sobre qualquer coisa. Sentia-me impotente
por ndo conseguir fazer mais, entdo fazia a Unica coisa que estava ao meu
alcance, fazer companhia por uns breves momentos. Tenho a perfeita nocéo de
que fiz diferenca no dia desses séniores e, para mim, ndo havia maior sentimento

de gratidéo.

No final da chamada era sempre muito acarinhada e agradeciam imensas
vezes o facto de ter ligado e preocupado com “os velhotes” que muitas vezes
acabam por ser esquecidos e sO fazem coisas para 0s novos, como me dizia

uma senhora.

Foram muitas horas em chamadas e muitas mais horas passadas em
transcricdes, mas s6 dessa forma foi possivel retirar conclusdes que néo sao
obtidas com entrevistas. Por melhores perguntas que se possam fazer nas
entrevistas, estas conversas informais foram ricas de sabedoria e eu vou leva-la

para a vida.

O meu livro em branco ganhou alguma cor.
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ANEXO | — GUIAO DE ENTREVISTA COORDENADORES MAIS E
MELHORES ANOS

[BAPORTO utad &z

FACULDADE DE DESPORTO EALTO DOURO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Guiao de entrevista: Mais e Melhores Anos (Coordenadores)

Autorizagao para gravar a entrevista.

Apresentacéo e agradecimento pela disponibilidade em realizar a entrevista.

Objetivo:

O meu objetivo com esta entrevista € garantir uma maior preparacao e eficacia
no desenho de investigacdo; salvaguardar alguns aspetos fundamentais a saber
junto de séniores e seus treinadores por forma a ir ao encontro de aspetos ainda
ndo muito explorados pela literatura; salvaguardar varios elementos de analise
no desenvolvimento da investigacdo num tempo de pandemia e entender de que

forma é gerido todo este programa.

Cruzar varios pontos de vista do ponto de vista dos especialistas na academia e

no terreno (orientadores, e prof. Teresa e outros agentes na Camara).

1. Gostaria de comecar por |he perguntar como comegcou 0 Seu percurso
profissional, como chegou a Camara Municipal e ao projeto que coordena.
2. Jafaz parte do quadro da Camara Municipal ha muitos anos. Como surgiu
a ideia do programa e em que consiste 0 mesmo?
3. De que forma é que este é organizado e desenvolvido?
a. Recursos humanos
b. Instalacdes
c. Calendarizacao
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4. Como disse anteriormente, mais do que participantes esta populacéo ja
se tornou familia. Como caracteriza o publico alvo que participa neste
projeto?

5. Visto ser um programa onde conseguem ter populacao idosa, criangas e
populacdo com algum tipo de deficiéncia quais sédo os objetivos deste?

6. Séao desenvolvidas atividades em meio aguatico e em meio terrestre. Tipo
de atividades (aulas) sdo realizadas especificamente?

7. Quais as necessidades/ caréncias/ recursos e potencialidades que neste
momento acha que estdo em falta? E qual serd o ponto positivo?

8. Na sua opinido, como devera ser o papel de um professor de natacdo no
trabalho com a terceira idade?

a. Algum perfil? Alguns cuidados? Algumas estratégias?
b. Alguma ideia preconcebida que deve ser desconstruida?

9. A nivel psicolégico, qual o cuidado/o tipo de relacionamento que se deve
ter com as pessoas idosas? Ha alguma diferenca quando perspetiva o
trabalho com pessoas de outras idades? O que faz para si esta diferenca
(ou nao?)

10.Na sua opinido, qual o motivo que leva o0s séniores a
natacdo/hidroginastica? Quais as motivacdes/incentivos/pessoas ou
outros fatores que de alguma forma os fizeram chegar a pratica desta
atividade fisica e desportiva?

11.De que forma esta quebra na rotina devido a situacao atual os afastou da
natacao?

12.Devido a pandemia, acha que muitos séniores ja ndo regressam a
natacao devido & quebra na rotina? Qual o impacto que esta situacao tera
na vida fisica e emocional dos séniores? Durante esta altura contactou
direta ou indiretamente com séniores que fazem hidroginastica (num
estudo com alunos, ou algo semelhante) e consegue partilhar como esta

alteracdo teve ou nao significado na sua vida?

127



I OR I O UNIVERSIDADE
DE TRAS-OS-MONTES
FACULDADE DE DESPORTO u | a‘ I
( UNIVERSIDADE DO PORTO EALTO DOURG:

ANEXO Il — GUIAO DE ENTREVISTA TERESA FIGUEIRAS
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UNIVERSIDADE DO PORTO

Guido de entrevista: Teresa Figueiras

Autorizagao para gravar a entrevista.

Apresentacéo e agradecimento pela disponibilidade em realizar a entrevista;
Objetivo:

O meu objetivo com esta entrevista € garantir uma maior preparacao e eficacia
no desenho de investigacdo; salvaguardar alguns aspetos fundamentais a saber
junto de séniores e seus treinadores por forma a ir ao encontro de aspetos ainda
ndo muito explorados pela literatura; salvaguardar varios elementos de analise

no desenvolvimento da investigacdo num tempo de pandemia.

Cruzar varios pontos de vista do ponto de vista dos especialistas na academia e

no terreno (orientadores, e prof. Teresa e outros agentes na Camara).

1. Ao longo do seu percurso profissional como professora de educacgéo
fisica, como comecou o interesse pelo trabalho com a terceira idade?
a. Foija como professora universitaria ou ainda antes?

b. Quer explicar um pouco esta etapa da sua carreira?

2. O mundo da natacéo ja faz parte da sua vida ha muitos anos. Sei que o
trabalho com a terceira idade é sempre relatado por si com muito carinho
e com Varios momentos em que reporta imensas aprendizagens. Poderia

partilhar algumas dessas aprendizagens?

3. Na sua opinido, como deveréa ser o papel de um professor de natagdo no
trabalho com a terceira idade?

a. Algum perfil? Alguns cuidados? Algumas estratégias?
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b. Alguma ideia preconcebida que deve ser desconstruida?

A nivel psicolégico, qual o cuidado/o tipo de relacionamento que se deve
ter com as pessoas idosas? Ha alguma diferenga quando perspetiva o
trabalho com pessoas de outras idades? O que faz para si esta diferenca

(ou nao?)

Na sua opinido, qual o motivo que leva 0s séniores a
natacao/hidroginastica? Quais as motivagfes/incentivos/pessoas ou
outros fatores que de alguma forma os fizeram chegar a pratica desta

atividade fisica e desportiva?

De que forma esta quebra na rotina devido a situacao atual os afastou da

natacao?

Devido a pandemia, acha que muitos séniores jA nao regressam a
natacao devido & quebra na rotina? Qual o impacto que esta situacao tera
na vida fisica e emocional dos séniores? Durante esta altura contactou
direta ou indiretamente com séniores que fazem hidroginastica (num
estudo com alunos, ou algo semelhante) e consegue partilhar como esta

alteracao teve ou nao significado na sua vida?

Para terminar gostaria de partilhar que para este projeto estou a reunir
informagdo sobre a teoria da autodeterminagdo, modelo transteorico
assim como a abordar o conceito de bem-estar subjetivo, terceira idade,
desporto e atividade fisica, pandemia.... Mais alguma teoria ou

bibliografia que me possa ajudar ou recomendar?
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ANEXO llI- GUIAO DE ENTREVISTA TERESA FREIRE

[PORTO utad sz

FACULDADE DE DESPORTO E ALTO DOURO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Guiao de entrevista: Teresa Freire
Autorizacao para gravar a entrevista.

Apresentacéo e agradecimento pela disponibilidade em realizar a entrevista.

Objetivo:

O meu objetivo com esta entrevista é garantir uma maior preparacao e eficacia
no desenho de investigacdo; salvaguardar alguns aspetos fundamentais a saber
junto de séniores e seus treinadores por forma a ir ao encontro de aspetos ainda
ndo muito explorados pela literatura; salvaguardar varios elementos de anélise

no desenvolvimento da investigagdo em tempo de pandemia.

Cruzar varios pontos de vista do ponto de vista dos especialistas na academia e

no terreno (orientadores, e prof. Teresa e outros agentes na Camara).

1. Ao longo do seu percurso profissional como professora de psicologia,
COmo comecou o interesse pela investigacdo na area do bem-estar?
a. Foija como professora universitaria, ou surgiu ainda antes?

b. Quer explicar um pouco de como tudo comegou?

2. Ao longo da investigacdo que tenho realizado e também da bibliografia
gue tenho lido que a professora escreveu, tenho dado conta que existe

um enfoque para a adolescéncia. Existe algum motivo?

3. Professora, no que diz respeito ao bem-estar subjetivo, que variaveis tem
estudado?

a. Como se tém comportado?
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b. De uma forma geral quais as conclusdes que retira ao longo do

tempo?

4. Na sua opinido, como devera ser o papel de um profissional que interage
com o individuo no ambito da psicologia?
a. Algum perfil? Alguns cuidados? Algumas estratégias?

b. Alguma ideia preconcebida que deve ser desconstruida?

5. Professora quando comegcamos a pensar no bem-estar subjetivo e na
relacdo com o individuo existe uma mudanca a nivel psicolégico quando
este conceito é trabalhado.

a. Qual serd a melhor estratégia a adotar para trabalhar o bem-estar
subjetivo com o individuo?

b. O comportamento do individuo altera-se de que forma?

6. Devido a situacdo pandémica que estamos a ultrapassar, o
acompanhamento psicoldgico foi um tema muito falado. Qual o impacto
que esta situacao tera na vida psicoldgica e emocional do individuo?

a. A professora tem conhecimento de algum caso especifico em que

este acompanhamento fez toda a diferenca?

7. Acha que o conceito de felicidade também se alterou/ modificou com a

situacdo atual?

8. Para terminar gostaria de partilhar que para esta investigagado estou a
reunir informacdo sobre a teoria da autodeterminacdo, modelo
transteorico assim como a abordar o conceito de bem-estar subjetivo,
felicidade, terceira idade, atividade fisica, pandemia.... Ha mais alguma

teoria ou bibliografia que me possa ajudar ou recomendar?
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ANEXO IV — CONSENTIMENTO INFORMADO ENTREVISTA
SENIORES

[BPORTO utad e

FACULDADE DE DESPORTO E ALTO DOURO
UNIVERSIDADE DO PORTO

No ambito da investigagéo sobre “O bem-estar em séniores praticantes de atividade
fisica regular — uma etnografia“, que tem como objetivo a realizagdo da dissertagcao de
mestrado de Daniela Antunes, numa articulagdo entre a Camara Municipal de Vila Nova
de Famalicdo com o seu projeto comunitario “Mais e Melhores Anos” e a Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto, assim como com a sua orientadora Teresa Dias e
o coorientador Nuno Corte Real vimos pedir, enquanto intervenientes, a participacao
nesta investigacdo. O objetivo geral do estudo é realizar uma etnografia dos
comportamentos fisicos e psicologicos demonstrados pelos séniores praticantes de

atividade fisica num programa comunitario municipal.

Neste momento do estudo a metodologia qualitativa esta a ser usada, recorrendo ao

uso de entrevistas junto da populagéo. Assim sendo, gostaria que:
|:| Concordasse e se disponibilizasse para participar na entrevista;
|:| Permitisse a gravacéo de som e tomada de notas escritas.

Todo o material recolhido servira unicamente para a investigacdo. As conclusdes do
estudo serdo divulgadas, mas nunca as identidades dos participantes serdo expostas

em gualquer momento.
A investigadora
Daniela Antunes

Eu (nome), declaro

que ouvi todas as explicacBes acerca do pedido feito, pude fazer todas as perguntas
gue necessitei, entendi as explicacdes que me foram dadas e é de minha livre vontade

que autorizo a participacdo neste estudo.

Data:

Assinatura;
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ANEXO V - GUIAO DE ENTREVISTA PARTICIPANTES —
ENTREVISTA SEMIESTRUTURADA

[PORTO utad zEze

E ALTO DOURO
FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Guido de entrevista: Participantes

Autorizacao para gravar a entrevista.

Apresentacgao e agradecimento pela disponibilidade em realizar a entrevista.

Objetivo:

O objetivo desta entrevista é conhecer e caracterizar 0s participantes do
programa “Mais e Melhores Anos”, programa comunitario de atividade fisica
regular na vertente do desporto sénior promovido pela Camara Municipal de Vila
Nova de Famalicéo.

Para uma melhor percecdo serdo aplicadas questfes relacionadas com o

programa de atividade fisica e com o bem-estar geral dos participantes.

1. Gostaria de comecar por lhe perguntar h4 quanto tempo frequenta o

programa “Mais e Melhores Anos”.

2. O qué que o/a levou a procurar o programa de atividade fisica?
(Iniciativa propria, conhecia alguém que ja frequentava as aulas, o médico, a

familia...)

a. Quantas vezes por semana frequenta?

b. Quais as aulas que realiza?

3.Quando esta na aula, a realizar os exercicios, o qué que sente? (sente-se

feliz, sente que n&o consegue fazer todos os exercicios...)
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4. Qual a melhor parte de frequentar o programa? O que mais gosta quando
vai as
aulas?

5. Acha que o papel dos professores contribuiu para os alunos frequentarem
as aulas?
6. O que o faz continuar no programa?
7. Com a pandemia e o fecho das piscinas sentiu alguma diferenca:
a. Fisicamente
b. Psicologicamente
c. Foram importantes os contactos telefonicos durante a pandemia?

Porqué?
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ANEXO VI — GUIAO DE ENTREVISTA PARTICIPANTES —
INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

Instrumento de Avaliacdo: Balanco Decisional e Bem-Estar Subjetivo

Concordo ou Discordo

a) Fazer exercicio fisico com regularidade da-me mais energia para a
minha familia e amigos.

b) Fazer exercicio fisico com alguém a ver faz-me sentir envergonhado(a).

c) Fazer exercicio fisico regularmente faz-me sentir menos stressado(a).

d) Fazer exercicio fisico tira-me tempo para estar com 0S meus amigos.

e) Fazer exercicio fisico d4-me uma melhor disposi¢éo para o resto dia.

f) Sinto-me desconfortavel, ou pouco a vontade, com roupas proprias
para fazer exercicio fisico.

g) Fazer exercicio fisico regularmente faz-me sentir mais a vontade
com 0 meu corpo.

h) Para fazer exercicio fisico tive de aprender muitas coisas.

i) Fazer exercicio fisico implica uma sobrecarga para as pessoas que
me estdo mais préximas.

j) Fazer exercicio fisico regular ajuda-me a ter uma visao mais positiva
da vida.

k) “Na maioria dos aspetos, a minha vida aproxima-se do meu ideal de vida”

l) “As condi¢cdes da minha vida sao excelentes”

m) “Estou satisfeito com a minha vida”

n) “Até agora, tenho conseguido alcancar as coisas que considero
importantes na vida”

0) “Se pudesse viver a minha vida outra vez ndo mudaria quase nada.”

p) “Sinto-me Inspirado(a)’

q) “Sinto-me Culpado(a)’

r “Sinto-me Alerta”

s) “Sinto-me Assustado(a)”

t) “Sinto-me Ativo(a)”
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u) “Sinto-me Stressado(a)”

v) “Sinto-me Entusiasmado(a)’
w) “Sinto-me Irritado(a)”

X) “Sinto-me Determinado(a)”

y) “Sinto-me Receoso(a)’
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