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5. ACTIVIDADE FISICA

Ao longo dos tempos, o conceito de actividade fisica foi aplicado a todos os exercicios
praticados. Identificava-se assim com uma vasta gama de exercicios fisicos tendentes a
desenvolver capacidades como a destreza, a forca e a resisténcia, com o objectivo de
preservar o equilibrio harmonioso das diversas dimensdes do ser humano.

Podemos afirmar que a actividade fisica possui raizes tdo antigas quanto as da propria
civilizacdo, desde a Pré-Histdria, quando se realizaram os primeiros exercicios fisicos
de uma forma simples e rudimentar, até a actualidade, procurando na actividade fisica a
identificacdo como drea do conhecimento do movimento humano.

Lovisolo (2000) refere que os primeiros fundamentos relacionados com os movimentos
promotores da satide e do prolongamento da vida, através da introdu¢do do jogo e da
recreacdo, surgem na importante obra pedagdgica, designada “Didéictica Magna” da
autoria de Coménio, séc. XVI. Nesta obra, a satude encontra-se relacionada com a “vida
boa”, demonstrando maior preocupagdo com o destino que conferimos a nossa vida ou o
uso que fazemos dela, do que com a sua duragdo cronoldgica.

Baseando-se na pesquisa empirica € no desenvolvimento da aptidao fisica, o médico
americano Kenneth Cooper, nos anos setenta, apresenta propostas de intervengdo
cientifica, originando os primeiros programas de condicionamento fisico para combate
de doencas, cansaco e a falta de predisposicao para o trabalho.

Apesar de vinculada ao sector bioldgico, a actividade fisica procura reunir elementos
noutros sectores para a aplicac@o prética na dimensao do corpo humano, numa visdao do
individuo como um todo.

A prética de actividades fisicas na sociedade actual assume um papel muito importante

pois, para além de diminuir alguns dos efeitos perniciosos da civilizacio moderna,
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optimiza também o desenvolvimento fisico do individuo e alarga as reservas funcionais
do organismo. A sua prética ajuda as pessoas idosas a manter as suas faculdades para
viverem de forma auténoma e ao mesmo tempo ajuda-as a conservar as suas
competéncias para que se relacionem com o meio de forma congruente. A actividade
fisica regular € uma das melhores ajudas para manter os musculos saudaveis, pois a
capacidade de manter os niveis de forca muscular com a idade € um aspecto
fundamental para a saude, aptidao funcional e independéncia.

A actividade fisica procura acompanhar o ritmo geral da cultura, reflectindo o grau de
civilizagao dos diferentes povos, correspondendo de forma invaridvel as ideias sociais,
econdmicas e cientificas predominantes em cada época da historia.

Nos ultimos tempos, ocorreu um notavel
avango do desenvolvimento cientifico e
tecnolégico da actividade fisica em
situacdes escolares, recreativas,

desportivas e terapéuticas, com efeitos na

saude, no estilo de vida e nas relagdes ' ' ' T
IMAGEM N.° 1 — Senescentes numa aula
socioculturais dos seus praticantes. de hidroginastica

O contributo da actividade fisica para a saide, na opiniao de Guedes (1995), encontra-se
associada a reducdo do risco para a saude, que cada sujeito enfrenta ao longo da sua
existéncia.

Para Gongalves (1997), a principal afinidade entre a sadde e as ciéncias do desporto
encontra-se nas dificuldades resultantes do sedentarismo e do stress.

Estudos realizados demonstram a existéncia de uma forte ligacdo entre o baixo nivel de

pratica de actividades fisicas e o aparecimento e o desenvolvimento de doencas

degenerativas. Elementos relacionados com a epidemiologia, mencionados por Matsudo
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e Matsudo (2000), salientam que o sedentarismo € o factor de risco com grande
predominio nos individuos, contribuindo para a diminui¢do da longevidade, para o
aumento em 60% da mortalidade e provocando riscos de 90% na manifestacdo de
doencas cardiovasculares.

O sedentarismo €, sem divida, um dos mais importantes assuntos no estudo dos males
que afrontam a sociedade actual. Na opinido de Ouriques (1997), a falta de actividade é
apontada como a causa de inumerdveis maleficios para a saide e tendo como
consequéncia directa e indirecta o aparecimento de doengas, tais como hipertensio,
obesidade, doenga arterial corondria, ansiedade, depressdo e desconforto musculo-
esqueléticos.

Viérios autores opinam que a vida sedentdria estabelece um conjunto de eventos
fisiolégicos que origina o aumento do decréscimo da capacidade aerébia maxima, da
forca muscular, das respostas motoras, da capacidade funcional geral. Acarreta reducao
da aptidao fisica, em todos os escaldes etarios. Agrupados, esses aspectos acabam por
originar nao somente em diminuicdo da capacidade fisica, como também em aumento
das despesas com os cuidados de saide. Provocam também diminuicdo na disposi¢ao
para as tarefas didrias, com influéncia na duracdo e na qualidade de vida dos individuos.
Para mudar esta situacdo de sedentarismo torna-se fundamental mudar o estilo de vida
dos individuos, tornando-o mais activo. Desta forma surge a actividade fisica como
meio de promocdo de satde e de qualidade de vida. Cada vez mais se menciona, nos
programas de satde, a necessidade da actividade fisica como meio fundamental para
melhoria da sadde, sendo a inactividade fisica considerada como um dos principais
problemas de saide publica. Existindo evidéncias concretas que sustentam o efeito

positivo de um estilo de vida activo e/ou do envolvimento dos individuos em programas
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de actividade fisica ou de exercicio na prevencao e minimizacdo dos efeitos destrutivos
do envelhecimento.

Nos dltimos anos, surgiu um aumento do interesse pela actividade fisica para os
senescentes, que se reflecte no crescente nimero de estudos sobre esta tematica.

Nestes estudos sdo estabelecidos o papel da actividade fisica regular no processo de
envelhecimento saudavel, os efeitos fisioldgicos, psicoldgicos e sociais e os beneficios
de um estilo de vida fisicamente activo ao longo de toda a vida. Sendo consensual que a
pratica de actividades fisicas pelos senescentes ¢ fundamental para preservar ou
reestruturar a qualidade de vida deste grupo de individuos. Desta forma é também
importante equacionar qual o papel da actividade fisica na melhoria da qualidade de
vida da pessoa com mais idade, considerando as caracteristicas e necessidades
especificas, respeitando as diferengas fisicas e psiquicas, mas oferecendo oportunidades

em igualdades sociais e econdmicas, garantindo condicdes dignas de vida e de exercicio
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fundamental para que os idosos continuem

inseridos no mundo social € no mundo de

IMAGEM N.° 2 — Senescentes
informacao. numa aula de gindstica

Muitas vezes o conceito de actividade fisica € utilizado de forma menos prépria e
confundido com outros conceitos. Desta forma, poderemos entender actividade fisica
como qualquer movimento voluntirio produzido pelos musculos esqueléticos, que
resulta num gasto energético, englobando os movimentos realizados no trabalho, nas

actividades domésticas e no tempo livre. Além destes movimentos poderemos incluir
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também os relacionados com o transporte/locomog¢do, actividades fora de casa
(jardinagem, horticultura...), recreag¢do, danca e desportos.

A medida que a idade cronoldgica avanca as pessoas tornam-se menos activas e a sua
actividade fisica diminui.

As intervencdes com objectivos de um estilo de vida activo para um envelhecimento
melhor podem ser multiplas, visto que a actividade fisica é uma das estratégias eficazes
para aumentar a expectativa de vida activa e diminuir os anos de dependéncia funcional
e a incapacidade. A vida sedentdria é prejudicial a sadde e, pelo contrdrio a pratica
regular de actividade fisica, como quota de uma vida activa, contribui para melhorar a
qualidade de vida da populacdo sénior.

Os efeitos positivos da pratica de actividades fisicas no processo de envelhecimento sdao
influenciados pelos aspectos bioldgicos e psicossociais. Sdo inimeros os efeitos
positivos da pratica de actividades fisicas no processo de envelhecimento em relagdo
aos aspectos bioldgicos. Destacando-se entre eles a reducdo da taxa de mortalidade e
morbidade relacionada com as doencas cardiovasculares, cancro, osteoporose,
osteoartrite, diabetes e obesidade. Outro beneficio da prética de actividade fisica diz
respeito a melhoria da auto-imagem e da auto-estima. Esta prética estd associada ao
aumento da alegria, da auto-eficdcia, do autoconceito, da auto-estima, da imagem
corporal e da qualidade de vida. A auto-estima pode ser desenvolvida positivamente
com a intervengdo de programas de exercicios fisicos e desportivos, tendo resultados
benéficos na qualidade de vida e bem-estar mental. A auto-estima estd directamente
relacionada com a auto-imagem. A faculdade de ser activo fisicamente, de poder
realizar as actividades da vida didria e exercitar-se sdo principios que terdo efeitos
positivos sobre o que o individuo sente, sobre a sua auto-avaliagdo e sobre a maneira

como ¢ vista aos olhos dos outros. Deste modo, podemos concluir que o aumento da
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pratica de actividades fisicas contribui para a melhoria da saide, da funcionalidade e da
auto-estima.

A pritica de actividades fisicas também contribui para melhorar a socializacao do idoso,
contribuindo para actuar directamente na problemdtica da adaptacdo dos longevos a
sociedade e auxiliar na reorganizacao social, devendo ser estimulada a participacdo dos
mesmos para a pratica de actividades fisicas com o objectivo de aumentar o suporte
social e a competéncia, promovendo a convivéncia, a comunicac¢do, a partilha e o
didlogo.

A prética de actividades fisicas pode ser um meio para tentar equilibrar ou minimizar o
impacto das perdas biolégicas e maximizar as conquistas psicossociais desta etapa da
vida, devendo fazer parte essencial da vida do individuo. Podera também proporcionar
uma maior autonomia e retardar o periodo de dependéncia na idade mais avangada,
fomentando a qualidade de vida, principalmente no periodo posterior a aposentagao do
individuo. Desta forma, um estilo de vida mais activo permite ao idoso manter ou
melhorar as suas capacidades funcionais, a sua independéncia e qualidade de vida.
Virios estudos salientam os beneficios da saide através do incremento do exercicio
fisico com a idade, realcando também que os incentivos de bem-estar (incluindo os
psicoldgicos) sao motivadores mais comuns para os idosos do que para os adultos mais
jovens.

Através das actividades fisicas podemos promover a saude através de mudancas do
comportamento individual do idoso ou de factores interpessoais como as atitudes e as
crengas, pois educacdo para a saide € qualquer actividade planeada que promova a
aprendizagem relacionada com a saide ou a doenga, isto € qualquer alteracdo

relativamente permanente na competéncia ou disposicdo de um individuo.
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Desta forma uma promog¢do da saide baseada nas actividades fisicas deve ser dirigida
ao sistema e nao apenas aos individuos isolados dentro dele. Esta perspectiva exige
intervencdes a multiplos niveis, centradas nos individuos, nas relagdes sociais, nos
processos ambientais e culturais.

Nos ultimos anos, os profissionais da saide t€ém realcado o papel preventivo da
actividade fisica. Juntamente com a hereditariedade, uma alimentacdo adequada e
habitos de vida apropriados, as actividades fisicas podem melhorar a qualidade de vida
das pessoas.

Na opinido de Gallo (1995), a actividade fisica deve consistir num dos sistemas
bioldgicos mais complexos que se conhecem, podendo ser originada por uma actividade
desportiva ou por um trabalho profissional. A actividade fisica pode ser uma estratégia
que contribui para atrasar e até mesmo inverter um processo patolégico em curso.
Gongalves (1992) refere que a Organizagcdo Mundial da Saiide (OMS) define actividade
fisica como qualquer movimento produzido pela musculatura esquelética que resulte em
energia expandida, quantificivel em termos do critério de Kilo-Joule (Kj) ou Kilo-
calorias (Kcal).

Gobbi (1997) opina que a actividade fisica desencadeia beneficios fisioldgicos
imediatos e a longo prazo nos sistemas cardiovascular, respiratério, musculo-
esquelético e metabdlico em todas as idades. Entre os imediatos estdo ndo s6 a
regularizagdo dos niveis de glicose sanguinea, de adrenalina enoradrenalina, mas
também a quantidade e qualidade do sono. Outros autores, entre eles Gobbi, concluem
que os efeitos a longo prazo sdo representados pela melhoria em todos as facetas do
funcionamento cardiovascular (capacidade aerébia e anaerdbia), resisténcia,
flexibilidade, poténcia e fortificacdo muscular, equilibrio, coordenacdo e velocidade de

movimento; pela diminui¢do da incidéncia de doencas musculo-esqueléticas,
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cardiovasculares e metabdlicas; pela diminui¢do da taxa de mortalidade na populacdo e
pelo aumento do bem-estar subjectivo.

Quando praticamos actividade fisica, segundo Nahas (2001), desencadeamos
determinado movimento corporal causado pela musculatura esquelética (voluntéria)
originando gasto energético acima dos niveis de repouso.

Qualquer grupo populacional (criancas, jovens, adultos e idosos), pode e deve realizar
actividade fisica, contribuindo para conquistar e manter a Qualidade de Vida. Esta
actividade, funciona como um acto de cidadania, um direito de todos, que nao deve ser
negado, sendo garantia social de todos. A prdtica da actividade fisica € um dos
principais contributos para a melhoria da saide publica, pois as pessoas fisicamente
activas apresentam reducdes de risco de desenvolver doencas corondrias e derrames
comparadas com pessoas inactivas.

Donaldson (2000: 409) refere que a actividade fisica encontra-se relacionada com a
promocao da saude, com a diminuicdo da morbidade e mortalidade, proporcionando
também melhoria nos aspectos psicoldgicos e sociais dos individuos que a praticam
com regularidade.

No que concerne aos beneficios fisioldgicos que a actividade fisica propicia ao
organismo, Nieman (1999) salienta: a diminui¢ao da pressao arterial, o aperfeicoamento
da flexibilidade e amplitude de movimentos, a diminui¢do da percentagem de matéria
de gordura, a melhoria dos aspectos nervosos, a diminui¢do dos factores que originam
quedas, o aumento da forca muscular, o aumento do fluxo sanguineo para os musculos,
a reducdo da utilizacdo da insulina ajudando no controle e na prevencao de diabetes, a
manutencdo ou melhoria da densidade corporal dssea reduzindo, assim, o risco de

osteoporose, a melhoria da postura e a redugao de ocorréncia de certos tipos de cancro.
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No ambito dos beneficios relacionados com os aspectos psicoldgicos, Deps (1993) e
Okuma (1998) referem a reducdo da ansiedade, a satisfacdo com a aparéncia, a melhoria
da auto-estima, auto-imagem e autoconceito, o decréscimo do ndmero de casos de
depressao e a melhoria de alguns aspectos cognitivos.

Também podemos referir que a integracdo social através da insercdo num grupo é
também um dos beneficios sociais ligados a pratica regular de actividade fisica.

Forti (2004: 244) referenda que “ndo existem limitacdes universais para a prdtica de
exercicios fisicos, que, obedecendo a determinados principios, produzem uma série de
adaptacoes morfofuncionais, cujos efeitos benéficos acabam por prevenir algumas das
enfermidades degenerativas”. Assim, uma vida activa pode originar um envelhecimento
mais saudavel, permanecendo os idosos o mais independentes possivel durante o maior
espaco de tempo possivel.

Reconhecemos entdo que a actividade fisica desempenha um papel de prevencdo e
também de reabilitac@o, e os seus efeitos positivos terdo maior impacto se a mesma for
iniciada no inicio da vida de um individuo e realizada de forma regular.

A actividade fisica poderd ser definida como um meio de reduzir e/ou inverter os
diferentes riscos psicoldgicos, fisicos e sociais que ilustram o avancar da idade. Assim
programas adequados de actividades fisicas auxiliam o individuo a diminuir o seu
processo degenerativo, ampliando, entdo o periodo de vida saudédvel. A actividade fisica
ajuda também os idosos a compreenderem as transformagdes que atravessam no ambito
bioldgico, psiquicas e sociais quando realizada num contexto educacional que
possibilite aos idosos a compreensdo dessas modificacdes e simultaneamente

auxiliando-os a desempenhar uma postura positiva ante esta fase da vida.
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Actualmente, a actividade fisica € considerada uma das maiores conquistas para a saide
da sociedade. Contudo, a sua realizac@o pela populacdo sénior envolve cuidados bdsicos
e especificos, cuidados esses, também extensiveis a restante populacdo.

Na opinido de Matsudo (1992) o idoso necessita de mais tempo para obter os beneficios
proporcionados num programa regular de actividade fisica, devendo ser sempre
estimulado e alertado para essa caracteristica, cumprindo a sua actividade fisica sem
atingir niveis de fadiga e exausto.

Através da actividade fisica, ocorrem também beneficios na melhoria do equilibrio, na
coordenagdo, na resisténcia e forca fisica, tal como na manutencdo da saide nas doencgas
crénicas, tais como na asma € na artrite, entre outras.

Os problemas de saude, na velhice, sdo aliviados pela ampliacdo da integracdo social
proporcionadas pelo exercicio fisico feito em grupo. As boas condi¢des de saude fisica
téem um efeito directo e significativo sobre a diminui¢do da angustia e encontram-se
relacionadas com elevados niveis de integracao social.

A integracdo social propiciada pela actividade fisica pode facilitar hdbitos promotores
de sadde, tais como a diminuicdo do consumo de tabaco e de bebidas alcodlicas,
originando também mudancas positivas nos estados psicologicos.

O principal objectivo da actividade fisica na populacdo sénior, para Meirelles (2000:
76), “é o retardamento do processo inevitivel do envelhecimento, através da
manutengdo de um estado suficientemente sauddvel, se ndo perfeitamente equilibrado,
que possibilite a normalizacdo da vida do idoso e afaste os factores de riscos comuns
na terceira idade”.

Para além do expressivo efeito que a actividade fisica regular pode ter na manutengao
da capacidade funcional do senescente, referido por Okuma (1998), esta pratica pode

ainda originar beneficios bastante significativos na preveng¢do e no tratamento de
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doencas crénicas que podem ocorrer com o desenrolar do envelhecimento. Significa
que, através desta pratica poderd ser diminuida a taxa de mortalidade e de morte
precoce, além de contribuir para manter a qualidade de vida e o aumento da longevidade
acompanhado de 6ptimas condicdes de saude. Para tal € necessdrio uma avaliacdo dos
componentes da capacidade funcional destes individuos para identificacio de pontos
negativos relativos aos parametros fisicos e assim promover um programa que minimize
de forma significativa a dependéncia fisica.

Cada vez existe maior nimero de pessoas sedentdrias, devido ao estilo de vida actual
que praticam. E necessdrio incentivar a populacio a adoptar uma forma de vida mais
activa, iniciada nas idades mais novas e continuando até as mais avangadas, recorrendo
as actividade fisica e exercicios fisicos, para a conservacao da sauide.

Quem pratica actividades fisicas usufrui de muitos beneficios para o organismo. A sua
pratica regular determina influéncia nas varidveis fisioldgicas, psicoldgicas e sociais.
Segundo o relato de varios autores, o risco de doencas cardiovasculares crénicas
diminui quando ocorre a pratica de actividades fisicas aerdbias por 30 minutos ou mais,
trés vezes ou mais por semana.

O desenvolvimento de programas de actividade fisica origina impacto sécio-econémico,
pois os seus efeitos sobre a qualidade de vida global, o humor e a saide percebida,
fomentam uma ampliagdo no grau de independéncia dos idosos e reduzem os gastos
com os servicos médicos.

Os programas adequados de actividade fisica ajudam o individuo a diminuir o seu
processo degenerativo, dilatando, entdo o periodo de vida saudével, através de uma
maior seguranga e dominio corporal no dia-a-dia.

Os beneficios decorrentes da actividade fisica dependem do tipo, da intensidade, da

frequéncia e da duracdo da mesma, conciliada com um estilo de vida saudavel.
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O avango da tecnologia e da medicina promoveram o aumento da expectativa de vida
do Homem. Surgiu, simultaneamente, também a preocupagao com a qualidade de vida
que os individuos possuem, que vivendo mais anos devido aos avancos da ciéncia, esse
periodo deve ser vivido com satisfacdo e bem-estar.

Podemos afirmar “vida longa sim, mas plena de satisfacdo e bem-estar”. Para tal a
actividade fisica da o seu contributo, assim os resultados desta actividade fisica
reconhecidos pela ciéncia na saide individual dos sujeitos tém efeitos a varios niveis.
Pela observacao do Quadro n.° 2 constatamos que esses efeitos ou consequéncias sao as
consequéncias antropométricas e neuro-musculares, as consequéncias metabdlicas e as

consequéncias psicoldgicas, que produzem beneficios psicoldgicos e fisicos ao longo da

vida.
QUADRO N.° 2 - Consequéncias da pratica de actividades fisicas
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IT — Consequéncias metabdlicas

Diminuicao da tensdo arterial;

Melhoria no perfil lipidico;

Melhoria na sensibilidade a insulina;

Aumento do volume sist6lico;

Reducdo da frequéncia cardiaca em repouso ou trabalho
moderado;

Aumento da poténcia aerébica e consequente aumento da

ventilagdo pulmonar.

IIT — Consequéncias psicoldgicas

Melhoria da for¢a muscular e da insénia;
Reducao do consumo de medicamentos;
Diminuicao do stress e da ansiedade;
Melhoria do autoconceito;

Melhoria da auto-estima;

Aumento das fungdes cognitivas e da socializagdo.

Para os adultos, com idade superior a 70 anos, sao estes alguns dos principais beneficios

da actividade fisica:

e (Combate a fragilidade originada pelo sedentarismo;

® Minimizacao das transformagdes bioldgicas do envelhecimento;

¢ Promocao do controle de doengas cronicas;

e Inversdo do sindroma de desuso;

¢ Aumento da mobilidade e das funcdes fisicas;

¢ Promocao da reabilitacdo de enfermidades agudas e crénicas;
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e Maximizacao da saude psicoldgica.

Podemos pois, referir que o individuo beneficiard de sentimentos de satisfacdo pessoal,
felicidade e bem-estar ocorrendo uma melhoria no autoconceito, auto-estima, auto-
imagem e na qualidade de vida que possui.

Okuma (1998) justifica a prética de actividades fisicas no idoso como geradora de
oportunidades de uma velhice mais activa e satisfatéria, com diminui¢do e retardamento
dos efeitos fisiologicos do envelhecimento.

Estudos referem que a pratica regular de actividades fisicas melhora o humor, a
ansiedade e a depressdo. Os longevos mais activos tornam-se mais independentes,
autobnomos e sauddveis, pois as boas condi¢cdes de saide reduzem a angustia e
promovem fortes niveis de integracdo social e de auto-estima, que por sua vez
influenciam a qualidade de vida e o bem-estar global dos idosos.

Na opinidao de Shephard (2003), a actividade fisica regular tem um impacto positivo
sobre os variados aspectos da saude fisica dos individuos. Esta influéncia tem efeitos
nas capacidades funcionais, na qualidade de vida e na saide mental do individuo
senescente.

O mesmo autor refere que a prética de actividades fisicas regulares podem aumentar o
ciclo de vida de um individuo um ou dois anos, contudo o maior beneficio desta pratica
€ o aumento de seis a dez anos na esperanca de vida ajustada a qualidade.

A prética de actividades fisicas na sociedade actual assume um papel muito importante
pois, para além de diminuir alguns dos efeitos perniciosos da civilizacio moderna,
optimiza também o desenvolvimento fisico do individuo e alarga as reservas funcionais
do organismo. A sua prética ajuda as pessoas idosas a manter as suas faculdades para

viverem de forma auténoma e ao mesmo tempo ajuda-as a conservar as suas
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competéncias para que se relacionem com o meio de forma congruente. A actividade
fisica regular € uma das melhores ajudas para manter os musculos saudaveis, pois a
capacidade de manter os niveis de forca muscular com a idade € um aspecto
fundamental para a saude, aptidao funcional e independéncia.

Fomenta a expressdo, desenvolvimento e afirmacdo da personalidade humana, satisfaz
necessidades sociais, psicoldgicas e fisiolégicas, proporcionando o indispensavel
equilibrio psiquico e emocional. Favorece o desenvolvimento social na medida em que
constitui uma forma de combate a degradacdo da qualidade de vida e permite ocupar os
tempos livres de forma activa e valorizada. Mas, a maioria dos idosos ndo realiza
actividade fisica sistematica e as actividades fisicas que mais praticam sd@o a marcha e as
actividades domésticas.

Isto vai no sentido do que nos menciona Réville (1980:59) sobre o facto de no
desenvolvimento destas actividades, ndo deve ser sé considerada a vertente utilitaria da
producdo e a diminuicdo do custo das doencas, referindo ainda que esta pratica
“constitui um dos aspectos da vida e uma das formas de bem-estar que a sociedade
deve levar aos seus membros.”

Podemos afirmar que as actividades fisicas e o desporto sdo produtos da civilizacdo. O
desporto de caracteristicas recreativas tem como finalidades, entre outras, a diversao, o
convivio, a excitacdo, a comunica¢do, a melhoria da condicdo fisico/motora, a
descoberta e o espirito de grupo. A actividade fisica € inclusiva e realizada de acordo
com os objectivos pessoais. O desporto e a animacao sociocultural t&ém caracteristicas
comuns, por serem actividades baseadas na intervencao social e em actividades
recreativas, cujos recursos utilizados sdo, na maioria dos casos, coincidentes.

Réville (1980:59) salienta, também, que a nivel individual, o desporto beneficia o auto-

dominio e a avaliacdo das possibilidades de cada sujeito, ocorrendo uma tomada de
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conhecimento das correspondéncias entre o esfor¢o e o progresso, a0 mesmo tempo que
“Estimula o desejo de aperfeicoamento e a luta contra o declinio. Facilita o esforco de
adaptacdo as mudangas subitas da vida moderna equilibrando as capacidades fisicas e
a estabilidade psiquica.”

Para este mesmo autor (1980), no plano colectivo, os beneficios da actividade
desportiva também s@o de considerar no que concerne ao dominio das relagdes sociais e
ao produto de trabalho.

As actividades fisicas permitem, através da utilizagdo dos jogos desportivos,
proporcionar prazer e responder as necessidades motivacionais, pela abordagem de
matérias pouco abrangidas noutras actividades sociais. Também permitem ir ao
encontro dos principios civicos e complementares que respeitam o ambiente envolvente
e a integridade humana.

Na vertente comunicativa, as actividades fisicas propdem e proporcionam muitas
possibilidades de nos pormos em contacto uns com os outros, uma vez que, parte do
trabalho € feito com o corpo, e este € o nosso meio de relacdo com o exterior. Pode
situar-se a animacdo desportiva como uma forma de designar a intervencdo sécio-
desportiva, com o objectivo de promover a participagdo social e muito importante, a
extensdo da actividade fisica como um habito para o bem-estar do corpo e da mente, da
formacao e da diversao.

O valor das actividades fisicas, ao longo da vida, podera ser representado pelo conceito
de Educagdo Permanente, muito importante na nossa sociedade, que continuamente
solicita adaptacdes pessoais, a0 mesmo tempo que, em oposi¢do, a organizacao social
do trabalho e as rotinas quotidianas tendem a eliminar o exercicio fisico (em casa, no

trabalho, nos percursos para o trabalho...).
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Como refere Réville (1980:56) “as actividades fisicas nos idosos melhoram sem diivida
o seu bem-estar, e atrasam o envelhecimento das funcoes”, ndo conseguem travar o
desenvolvimento anatémico das lesdes mas originam uma apropriacao funcional que as
minimiza e as torna tolerdveis durante mais tempo. “E preciso empreender um esforco
particular para conservar o gosto pelo movimento, natural na crianga, durante a idade
adulta, a fim de que persista apos a reforma.” Esta prética “deve permitir ao ancido
atingir a senilidade o mais tardiamente possivel.”

Neste sentido, interessa pois apoiar e orientar a adaptabilidade dos individuos, ou seja
reajustar e renovar as suas aptidoes, de que dependem o éxito perante a continua
novidade, as mudancas e os papéis esperados e imprevistos, ao longo da vida.

Os beneficios da actividade sdao detentores de importancia devido a sua acg¢do de
prevencao directa em relac@o as causas que antecedem as doengas e os factores de risco,
contudo na opinido de Réville, (1980:62) estes beneficios “sé-lo-do talvez ainda mais
pelo desenvolvimento desta atitude mental e psicologica em relacdo a saiide. Refere
ainda que “a educacao fisica no jovem e a continuagdo das actividades desportivas nos
adultos sdo necessdrias para induzir e manter este comportamento visando preservar a
saiide das agressoes da vida moderna.”

O exercicio fisico regular € muito importante e deve ser praticado ao longo de toda a
vida. Na populacdo sénior, € essencial a pratica de actividades fisicas (andar, dangar,
nadar...) adequada a capacidade de cada individuo, contribuindo para a melhoria da
aptiddo fisico motora, aumentando a tonicidade e resisténcias musculares e
cardiorespiratorias. O conhecimento e identificacdo de grupos de risco permitem a
orientagdo de ac¢des com actividades fisicas proprias e rentabiliza os servicos de satude

e sociais disponiveis.
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A actividade fisica tem por base um conjunto de conhecimentos cientificos e normas
elementares fundamentais que contribuem para bons resultados, sendo os principios
gerais o tipo de actividade, a frequéncia, a duracdo, a intensidade, a regularidade, a

progressividade, a personalidade dos praticantes e o perfil do formador.

5.1. O FORMADOR/PROFISSIONAL

O formador/profissional deixou de ser visto como se tivesse adquirido a sua formagao
numa etapa, ou etapas sucessivas, isoladas da aquisicao de conhecimentos, capacidades
técnicas e competéncias especificas para o exercicio de determinadas fungdes, para
adquirir uma nova dimensdo: a de um profissional com um processo de formacgao
continuo de desenvolvimento profissional, com o objectivo de o dotar de capacidade de
resposta as diversas situacoes profissionais com que se depara ao longo do desempenho
da sua actividade, numa sociedade em constante mudanca.

As expectativas dos longevos, bem como as suas aprendizagens pessoais e profissionais
e ainda as aprendizagens formais e informais traduzidas nas suas histérias de vida,
constituem o ponto de partida de qualquer intervengao do profissional de gerontologia.
O formador poderd utilizar balancos de competéncias ou outros instrumentos e
estratégias metodoldgicas levando os idosos a reconhecerem e valorizarem a sua
biografia e a promoc¢ao do seu bem-estar global.

O formador deve ser um modelo social, porque intervém, de forma profissional, sobre
um grupo com o objectivo de estabelecer ou modificar comportamentos sociais através
do estabelecimento de condutas, atitudes e valores, que devem ser interiorizados e

reproduzidos pelos seus elementos. Deve ser um elemento com grande capacidade de
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relacdo com o grupo. Deve fornecer informacoes claras sobre o seu modelo de actuagio,
ter capacidade para saber ouvir, sobretudo, em termos de sugestdes de actividades, e
para resolver conflitos que surjam.

Deve também coordenar e motivar os elementos do grupo nas actividades e ainda, evitar
a marginalizacdo de alguns elementos, integrando-os rapidamente nas actividades. A
sua formacao permitir-lhe-a conhecer os limites de actuacio e ter em consideracdo que a
sua fun¢do, tem também, como objectivo a formacao global e equilibrada do individuo.
Quem trabalha com individuos seniores deve ter sempre em atencdo que a velhice é, tal
como mencionam Berger e Mailloux-Poirier (1995:13), “certamente um fenémeno
normal mas leva a um aumento da fragilidade e da vulnerabilidade e qualquer
agressdo, ainda que minima, a sua integridade, corre o risco de provocar um
desequilibrio global e irrepardvel”. Com o objectivo de evitar situacdes criticas deve o
profissional gerontoldgico estar desperto para uma avaliacdo correcta do equilibrio bio-
psicossocial de cada um desses idosos e para uma apreciacao continua da forma como o
idoso se relaciona com o meio em que estd inserido, despistando eventuais
desequilibrios nessa relacdo e introduzindo ou propondo a inclusdao de formas de
compensacdo para que a desejada relacdo de congruéncia/complementariedade se
assegure.

Segundo Barbosa (2000) o profissional deve ser possuidor de lacos familiares fortes,
compreender o sentido verdadeiro de familia, ser dedicado, paciente, aplicado, popular,
responsavel, produtivo e aberto a novas experiéncias. A relacdo deve ser entendida
como um processo portador de uma determinada mensagem. Ou seja inerente a
qualquer processo relacional, estd a comunicagdo, interferindo de forma decisiva na

satisfacdo das necessidades dos idosos € nos seus comportamentos.
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Uma parte da comunicagdo faz-se sem palavras, o que € de enaltecer, pois por vezes 0s
senescentes tém dificuldades em se exprimirem oralmente, surgindo dificuldades de
expressdo, compreensao, ansiedade aliados ainda a vulnerabilidade para determinadas
patologias. O profissional deve estar desperto e atento para estas ocorréncias pois
permite-lhe entender a mensagem na sua globalidade e confere qualidade a sua relagao.

Cuidar dos idosos representa uma tarefa complexa e exige polivaléncia. O profissional
deve entender o processo de envelhecimento, que € certamente um fenémeno normal
mas origina um aumento da fragilidade e vulnerabilidade. Deve ainda estar consciente
que, nestes sujeitos, qualquer agressao ainda que minima, a sua integridade, corre o

risco de provocar um desequilibrio global irreparével.
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