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7. BEM-ESTAR NA POPULACAO SENIOR

Através dos dados fornecidos pelo INE, podemos verificar que Portugal estd cada vez
mais velho e vai continuar a envelhecer, pois verifica-se um aumento do nimero de
individuos com idade avancada na nossa sociedade. Este fendmeno tem reflexos ndo sé
na esperanca média de vida, mas também na percentagem de individuos idosos.

Desta forma, ndo é de admirar o crescente interesse, ocorrido com maior incidéncia nos
ultimos anos, que temos verificado por investigadores, dos diversos ramos do
conhecimento, pelo bem-estar, saide e qualidade de vida da populagao sénior.

E importante conhecer o processo de envelhecimento. Através deste conhecimento
podemos determinar a origem dos processos degenerativos, associados ao
envelhecimento, e a0 mesmo tempo conhecer e desenvolver estratégias que atenuem os
efeitos da senescéncia, de maneira que a vivéncia nesta fase da vida ocorra de uma
forma mais auténoma e com boa qualidade.

Seguindo esta linha de pensamento, promover e melhorar a qualidade de vida da
populacdo sénior € um dos desafios da sociedade actual e das sociedades futuras.
Conscientes que os individuos, actualmente, vivem mais tempo, é importante que esta
fase da vida seja vivida com qualidade.

Bons hébitos alimentares, supressdo do consumo de dlcool e tabaco e pratica regular de
actividades fisicas sdo alguns dos elementos importantes referenciados como potenciais
factores de enfraquecimento do envelhecimento prematuro.

A prética de actividades fisicas, entre outros factores, tem recebido grande destaque,
pois € sabido que muitos dos efeitos nocivos relacionados com o envelhecimento podem
estar associados ao estilo de vida sedentdrio dos individuos. Através desta pratica

contribuimos de forma valida para o aumento da vitalidade mental, fisica e social dos
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senescentes, contribuindo de maneira significativa para o aumento da independéncia
funcional em relacdo as actividades da vida quotidiana e melhoria da sua qualidade de
vida.

A actividade fisica é considerada fonte de conhecimento e comunicacao, de sentimentos
e emogoes, de prazer ético, de factor de desenvolvimento filogénico e ontolégico.
Contudo, é sabido que a pratica de actividades fisicas por parte da populagdo sénior
depende, de maneira significativa, dos habitos e experiéncias vivenciados durante a
infancia e a juventude.

De um modo geral, a actividade fisica decresce com o avancar da idade e os tempos de
lazer sao maioritariamente ocupados com actividades sedentérias.

Interessa pois promover programas de actividades fisicas orientados para as
necessidades intelectuais, sociais e espirituais correspondendo desta forma aos
interesses da populacdo sénior.

A valorizacdo positiva da actividade fisica deve procurar enfatizar os sentimentos de
felicidade e de satisfacdo para com a vida, bem como as experi€éncias com ela
associadas.

Conhecidos que sao os efeitos positivos da prética regular de actividades fisicas nos
aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais na populacdo sénior € importante também
salientar a evidéncia empirica que relaciona a importancia dessa prética regular para a
promocao da saude prevencao de doencas.

Virios estudos referem a necessidade de menos cuidados de saide nos idosos que
apresentam um estilo de vida activo. Desta forma o bem-estar decorrente da pratica de
actividades fisicas ndo tem reflexos s6 ao nivel dos beneficios fisicos e psicoldgicos,

mas também ocorrem beneficios sociais € econdmicos na sociedade.
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Berger (1995) opina que a prética regular provoca também uma melhoria do estado
emocional, do auto-conceito, da auto-estima, uma diminuicdo do stress, dos niveis de
ansiedade e depressao e possibilita a vivéncia de momentos de prazer.

Estas consequéncias revestem-se de grande importancia para qualquer individuo mas,
possuem maior significado para a populacdo idosa, que se encontram especialmente
sujeitas a dominios que perturbam, de forma negativa, a sua saide e consequentemente
0 seu bem-estar.

A actividade fisica engloba varios objectivos aos niveis fisico e fisioldgico, que se
sintetizam num objectivo principal que € a melhoria do bem-estar e da qualidade de
vida do individuo idoso.

Para o idoso a qualidade de vida é muito importante e relaciona-se com o seu nivel de
funcionalidade, satide e pela aptidao de permanecer independente dos outros ao realizar
as suas tarefas didrias.

A nivel social, os senescentes encontram nas actividades fisicas um 6ptimo meio de
integracdo social, promotor de convivio, onde melhoram o seu relacionamento com 0s
outros, suplantando ou reduzindo a soliddo e o isolamento. Assim, estas actividades
proporcionam nao s6 cultura fisica, mas também o incremento de contactos sociais,
devendo ser uma forma divertida e sauddvel de ocupacao dos tempos livres, que para os
longevos € bastante importante dado que ocorreu a substituicdo do espago ocupado pelo
trabalho pelo tempo livre permanente. E importante que este tempo livre seja
valorizado, ocupado com novos interesses e competéncias.

A prética de actividades fisicas podera tornar-se um substituto da ocupacdo laboral dado
que possui aspectos de regularidade, esforco, criatividade, disciplina, organizacdo e

rigor, funcionando como um novo conjunto de compromissos.
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A nivel psicolégico, os sujeitos idosos que realizam uma pratica regular aumentam os
seus niveis de aptidao fisica, diminuem os efeitos do envelhecimento em relacdo a
funcionalidade e independéncia, conhecem os seus limites e os do seu corpo e
consequentemente evidenciam maiores indices de auto-estima e auto-eficacia.

No nivel fisico e fisiolégico ocorre o aumento da aptiddo fisica através do
desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas (forca, resisténcia, flexibilidade,
coordenacgdo e equilibrio) que permitem ultrapassar actividades didrias com eficdcia e
sem cansago € ao mesmo tempo contribui para a diminui¢do do risco de desenvolver
patologias cronicas degenerativas.

S@o varios os estudos que apontam que a participagdo regular em programas de
actividades fisicas constituem um 6ptimo processo de reduzir de forma significativa o
declinio funcional relacionado ao envelhecimento.

Como o envelhecimento é um processo incontorndvel e inevitdvel ha que procurar
reajustamentos nas estruturas sociais e no modo de vida das populagdes.

Assim, podemos afirmar que a pratica de actividades fisicas € um desses reajustamentos
possiveis, devendo ser realizada por toda a populagdo idosa, com o objectivo de
promover a melhoria da sua saude fisica e mental e a manutencdo da funcionalidade
indispensavel para a autonomia nas tarefas didrias.

Neste sentido surgiu a ideia de realizar este estudo, que a seguir apresentamos através
de um modelo tedrico que resume a ideia da nossa investigacao.

Como poderemos ver pela Figura n.° 3, ao proporcionarmos a pratica de actividades
fisicas na populagdo sénior estamos a contribuir para a promog¢ao do seu bem-estar
global, o que vai implicar que esta mesma populacdo esteja mais disponivel e

predisposta para a pratica das referidas actividades.
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FIGURA N.° 3 - Representacao dos efeitos da pratica de actividades fisicas na

populacdo sénior.

O bem-estar é um factor estratégico e integrador, que parte de um esfor¢o global e

abrangente de todos, sendo a evolucdo da estrutura da populagao entendida como uma

evolucdo do processo de qualidade ou qualificacdo da vida, contribuindo para a

consolida¢do da identidade e da construcdo do sentido, do prazer e da razao de viver da

populacdo sénior.
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