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CONCLUSAO

Em conformidade como a problemdtica em estudo “A pratica de actividades fisicas
pode ser um importante recurso para promover o bem-estar global na populacdo
sénior?” o nosso propodsito era identificar a importincia da referida préitica para os
senescentes e profissionais, as atitudes relacionais dos profissionais bem como as suas
necessidades formativas no dominio da populacdo sénior. Através das pesquisas
efectuadas ao longo deste trabalho, ficaram evidentes os beneficios que a pratica regular
de actividades fisicas promovem na vida dos individuos, tenham eles muita ou pouca
idade.

Os senescentes avaliam a pratica de actividades fisicas como contributo importante para
a promogao do bem estar e para um envelhecer saudédvel.

Alguns professores referem ndo se sentirem preparados para trabalhar, com este escalao
etario, devido a falta de formagdo, referindo no entanto que a pratica de actividades
fisicas deve envolver relacdes de respeito, comunica¢do acessivel, boa disposicao,
relacdes interpessoais, motiva¢ao, empatia, inter-ajuda e valorizagao.

Apresentdmos um plano de formacdo para professores de Educacdo Fisica que visou
colmatar as necessidades formativas dos mesmos no dominio da populagao sénior.

Foi possivel desenvolver um conhecimento que permitiu concluir que o envelhecimento
€ um processo natural, de todos os individuos. Compete a cada um de nds prevenir o
futuro, onde cada um ocupe em cada momento da vida o lugar que lhe cabe: algo dificil
de alcancar, mas que ndo pode ser adiado. E necessdria uma continua previsio do
futuro.

E necessdrio repensar o envelhecimento, sendo para tal necessirio o estudo das

dimensdes, estruturas e distribuicdo espacial da populagdo numa sequéncia temporal. As
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transformagdes operadas na sociedade t€ém imposto uma direc¢do diferente a fase final
do ciclo de vida.

O senescente relaciona-se de maneira diferente com o meio, com 0s seus pares e
consigo mesmo. Os valores sofrem alteragdes ao longo da vida, a posse de bens
materiais ndo tem grande significado, comparado com as relacdes humanas, familiares e
sociais. A participagcdo activa decresce com passar dos anos. O relacionamento com a
familia modifica-se. A relacdo consigo mesmo sofre mudancgas fisioldgicas, ocorre
perda de massa muscular e forca, a agilidade e velocidades nos movimentos diminuem,
contudo a antevisdo dos movimentos e a aten¢do aumentam relativamente.

Devemos, desde hoje, olhar-nos no espelho do amanhd e aprender a envelhecer,
reconhecendo também, que envelhecimento é uma forma de crescimento. O inevitdvel
desgaste provocado pela passagem dos anos, em vez de nos tornar velhos, torna-nos
sébios e é desnecessario ficar triste por envelhecer, pois s6 envelhece quem esta vivo. A
diminui¢do da actividade fisica, ndo implica forcosamente menos predisposi¢do para a
vida em geral, por isso temos que criar motivacdes e actividades que melhorem as
performances dos seniores, de forma a que se sintam respeitados, tteis e acompanhados,
conseguindo também ter sentimentos de alegria e optimismo com maior qualidade de
vida. Através da prética regular de actividades fisicas, os senescentes podem conservar
ou recuperar o nivel fisico, mental e emocional, o bem-estar e a qualidade de vida, e
prevenir ou retardar a manifestacao de doencas.

A prética de actividade fisica constitui o elo decisivo na cadeia do processo global de
formacdo e educacio, ndo € simplesmente a transmissdo e apropriacdo de determinados
habitos de vida, é determinante para a concretizacdio do desenvolvimento da

personalidade do individuo, dado que contém bases para o seu comportamento moral,
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forja o pensamento, influencia significativamente a vontade, os seus sentimentos € a sua
disponibilidade para o empenhamento nas tarefas didrias.

A dificuldade em implementar e generalizar a pratica regular das actividades fisicas na
nossa sociedade preocupa técnicos e investigadores que acreditam ser essencial criar, o
mais cedo possivel, e manter habitos de vida sauddveis. Pois ja Aristoteles recomendava
a gindstica como meio de formar o corpo, mesmo antes da formacao do espirito.

A aprendizagem mais eficaz € a que pressupde envolvimento e descoberta experimental
e € facilitada quando o individuo participa responsavelmente no seu processo em
contacto directo com os recursos da sua propria aprendizagem.

A prética de actividade fisica deve ser programada em fung¢do de uma série de
condicionalismos, de ordem externa, com grande influéncia no seu conteido e
realizagdo.

O profissional deve ser um recurso flexivel posto a disposicdo dos longevos como
conselheiro, informante e gerador de um clima de confianga que permita o desabrochar
da criatividade de cada um dos individuos, facilitando-lhes recursos que possibilitem o
desenvolvimento de actividades de livre escolha.

Actualmente, também os tempos livres assumem cada vez mais, um papel importante
nas sociedades modernas. Podem mesmo ser considerados como um dos reguladores da
vida quotidiana das sociedades, pois emergem novos valores e tecnologias, novos
estilos de vida e modos de comunicagcdo, que obrigam a um ajustamento ao meio
envolvente e sdo factor de integracdo social. Os tempos livres organizam-se para
descanso, distraccdo, prazer, descontrac¢do e melhoria da qualidade de vida. Assim a
pratica de actividades fisicas assume uma componente essencial na ocupacdo dos

tempos livres dos individuos.
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E importante conhecer os habitos de vida dos senescentes pois a forma como se
comportam durante os seus tempos livres € reveladora da qualidade e eficiéncia da sua
formacdo. Grande parte deles ndo recebeu indicacdes que lhes permite ocupar os seus
tempos livres de um forma diferente de passividade. Se conhecermos os seus habitos e
as suas preferéncias, podemos orientd-los para a pratica regular de actividades fisicas.
Um individuo que pratica actividades fisicas socializa-se. Compreende-se assim o
quanto a pratica de actividades fisicas pode ser convertida num bem-estar generalizado
e numa melhoria de qualidade de vida, pois a aquisicdo de hédbitos e condutas motoras
sdo indispenséveis ao desenvolvimento global do individuo.

Neste sentido, fazemos mais uma vez referéncia ao nosso estudo, ja que os resultados
recolhidos sdo significativos da necessidade de estarmos atentos a populagdo sénior,
quer através da sensibilizacdo, quer através da implementacdo de medidas concretas,
que minimizem o sedentarismo, a soliddo, isolamento e demonstraram que a actividade
fisicas realizada de um modo regular contribui para a criacdo e manutengdo de estilos de
vida que diminuem os efeitos negativos da nossa civilizagdo e promovem o bem-estar
global da populacdo sénior. E importante o reconhecimento do valor da actividade
fisica, pois cada vez se torna mais evidente que praticar actividades fisica de forma
regular € importante para prevenir e curar.

Neste sentido, as evidéncias apontam que mais de metade do declinio da capacidade
fisica da populagdo sénior é devida ao tédio, a inactividade, ao sedentarismo e a
expectativa que cada um possui face a possibilidade das doengas que prevé vir a
possuir. A actividade fisica minimiza perdas, retarda o processo degenerativo, mantendo

o individuo sauddvel por mais tempo, possibilitando desta forma que ele faca uma

melhor avaliacdo da sua qualidade de vida, proporcionando uma optimizac¢do de
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algumas fungdes organicas que poderdo contribuir para melhorar a capacidade funcional

dos individuos, proporcionando-lhe maior independéncia e autonomia.
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