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9.1.6. CONCLUSAO DO ESTUDO 1

A concep¢ao da populagdo senescente inquirida em relacdo a prética de actividades
fisicas originou uma compreensdao mais evidente sobre o papel desta actividade na
terceira idade e sobre as atitudes desta populagdo face a pratica destas actividades.
Permitiu-nos também compreender as situagdes de adaptacdo e de adaptacdo destes

individuos face a esta etapa da vida.

Em relacdo a este estudo podemos referir que:

existe uma prevaléncia do sexo feminino (104 idosas);

- a média de idades dos senescentes corresponde aos 67 anos, com idades
minimas e maximas compreendidas entre os 55 € os 90 anos respectivamente e
0s 66 anos sdo a idade que maior nimero de senescentes tem;

- existe elevada representatividade dos inquiridos que sdo casados;

- as habilitagdes literdrias que a maior percentagem de longevos inquiridos possui
sdo o 1.° ciclo do ensino basico;

- a profissao com maior expressdo € a de doméstica (30 casos), havendo também
22 trabalhadores rurais;

- 62 % dos inquiridos afirmou ndo ter praticado anteriormente actividades fisicas;

- nas actividades fisicas realizadas ao longo da vida, pelos senescentes, existe
predominancia da Ginastica (17 individuos), Actividade Fisica da 3.* Idade (15
casos), que se refere a um programa com praticas de ginastica de manutencio e
hidroginéstica, e futebol amador (13 idosos);

- existe uma tendéncia dos senescentes para uma pratica recente de actividades

fisicas que vai até cerca dos 6 anos, cujas praticas mais expressivas sao de 2

anos (6 %), 3 ou 10 anos (4 %) e 1, 6 ou 15 anos (3,3 %);
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todos os senescentes (100 %) que fizeram parte da amostra actualmente
praticarem actividades fisicas, desses quase % dos inquiridos estdo inseridos no
programa Actividade Fisica da 3.* Idade;

como principal ocupacdo dos seus tempos livres, os senescentes apontaram a
pratica de desporto, como segunda linha de ocupacdo dos tempos livres, os
inquiridos apontam a confec¢do de lavores, seguida da realizacdo de passeios a
pé, as conversas com OS amigos encontram-se em quarto lugar, sdo também
referidas as deslocagdes a consultas de rotina, a participagdo em actividades
religiosas, a realizacdo de passeios a pé, a propria assisténcia a actividades de
cardcter desportivo, alguns senescentes apontam outras actividades na sua
ocupacdo dos tempos livres, passando elas por cuidar de familiares (que
normalmente sdo os netos), jardinagem, actividades agricolas, cuidar da casa,
culindria, pintura, frequéncia de cursos de alfabetizacdo ou bricolage;
paralelamente as actividades referidas na ocupagdo dos tempos livres dos
individuos inquiridos, € quando questionados sobre o interesse ou vontade em
desenvolver novas actividades, 80 % dos senescentes responderam
afirmativamente;

a grande maioria dos inquiridos (88 %) considera que a zona em que reside
oferece condic¢des para o desenvolvimento de actividades fisicas;

cerca de 50 % dos senescentes, que fizeram parte da amostra, salientam o factor
da melhoria da satide como razdo principal para praticar actividades fisicas;
outras razdes indicadas sdo: fazer o que gostam, sentirem-se activos,
aumentarem as capacidades fisicas, estarem ocupados, o convivio e a boa

disposi¢ao;
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a principal ideia/sentimento que esta fase da vida desperta aos inquiridos € o
Respeito, seguido de Carinho, de Sabedoria, de Experiéncia, de Solidao, de
Amor, de Abandono, de Conhecimento, de Consciéncia da Vida, de Empatia, de
Gratidao e de Isolamento;

na opinido de 79 inquiridos, a Sociedade acha que o longevo é importante;

no que se refere a percep¢do individual do idoso como cidaddo e da sua
relevancia na sociedade, 103 dos senescentes reforcam a ideia de serem
importantes;

quanto a necessidade de desenvolver a preparacdo para a idade da reforma, um
elevado numero de idosos considera esse aspecto como muito importante,
relativamente a questdo de incentivar as pessoas idosas a nao ficarem isoladas e
participarem em actividades fisicas, 137 senescentes referem-na como muito
importante, multiplicar as actividades de interaccdo entre as vdrias geracoes €
um aspecto tido como muito importante e importante para 73 e 72 idosos
respectivamente, a criacdo de lares que permitam melhorar a qualidade de vida
dos idosos também € tida como muito importante por parte de 91 inquiridos, a
criacdo de Centros de Dia foi referida por 84 idosos como factor muito
importante, o apoio domicilidrio € o seu desenvolvimento foi referida como
muito importante por 87 idosos, a promocdo de programas com actividades
fisicas, foi considerada pela maioria dos senescentes como muito importante;
quanto a variedade de actividades com que os senescentes ocupam Os S€us

tempos livres e a sua contribui¢do para a satisfacio pessoal, existe mais de 50 %

de inquiridos que concordam muitissimo com a relagdo;
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- 87,3 %dos inquiridos discorda da seguinte afirmagdo “As condi¢oes
(equipamentos e infra-estruturas) ndo sdo importantes para o desenvolvimento
de actividades fisicas”;

- os senescentes discordam também em grande parte, em cerca de 90 %, do facto
da regularidade com que se desenvolvem as actividades fisicas ndo ser
importante para a promocao da qualidade de vida;

- no que diz respeito ao facto de, na vida quotidiana, a pratica de actividades
fisicas contribuir para o bem-estar global dos idosos e da realizacdo de
actividades fisicas regulares serem importantes, a maioria dos inquiridos (60,7
%) concorda muitissimo e 38,7 % concorda muito com ambas as afirmacdes;

- quando se afirma que a pritica de actividades fisicas ndo € promotora da
melhoria da qualidade de vida, todos os idosos que responderam a questdo (149)
nao concordam com a respectiva afirmacao;

- 56,7 % concordam muitissimo que a qualidade de vida é fundamental para o
bem-estar;

- em relacdo a importancia da aparéncia fisica de cada um 80,7 % dos senescentes
considera que esse aspecto influencia, de facto, o bem-estar global da populagcao
sénior;

- o papel do formador foi tido como importante para o bom desenvolvimento das
actividades fisicas, por parte de 95,3 % dos senescentes inquiridos;

- 93 dos idosos concordam muitissimo com o facto da pratica regular de
actividades fisicas ajudar a enfrentar determinadas limitacdes;

- 90 % dos inquiridos ndo concorda com a ideia de que a pratica regular de
actividades fisicas ndo contribui para a socializa¢do dos idosos;

- 96 % dos idosos refere que gosta muito de se relacionar com outras pessoas;
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a maioria dos senescentes concorda muitissimo com o facto de ser importante
que todos eles sintam satisfeitos consigo proprios e que a prética de actividades
fisicas contribui para a frequéncia de sentimentos positivos tais como boa
disposi¢do, calma e serenidade;

66 % dos inquiridos ndo concordam com a expressdo de terem frequentemente
sentimentos negativos de desespero, ansiedade, mau humor ou depressao;

a grande maioria (81,3 %) considera-se uma pessoa bem sucedida na vida;
quanto ao facto da pratica de actividades fisicas promover mudangas positivas
na vida, a totalidade dos senescentes que compuseram a amostra concordam
com a ideia;

uma elevada percentagem (91,3 %) de senescentes discorda do facto de as
mudancas que ocorrem no aspecto fisico da populagdo sénior ndo ser
consideradas normais;

50 % dos inquiridos concorda muito com o factor de ser importante ter uma
imagem cuidada;

70 % dos senescentes concordam muitissimo com a ideia de que a pratica de
actividades fisicas transmitir prazer;

91,3 % dos senescentes discorda quando afirmamos “Nao sente satisfacdo com a
vida”;

quando mencionamos que a boa disposi¢do, o bom humor e a socializagdo nao
puderem ser promovidas através da realizacdo de actividades fisicas, quase toda
a amostra (98 %) ndo concorda com a posi¢ao;

em relacdo a pratica de actividades fisicas e ao seu contributo para promover a

autonomia dos idosos, 76 senescentes que concordam muitissimo;
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147 inquiridos ndo concordam com o facto da pratica de actividades fisicas ndo
proporcionar o desenvolvimento de relagdes de ajuda;

103 senescentes concordam com o facto de ser importante ter alguém disponivel
para escutar o idoso quando este quer desabafar;

ser respeitado como ser humano com opinido prépria também obtém, por parte
de 70 % dos senescentes o concordar muitissimo;

149 senescentes discordam da seguinte afirmagdo “A pratica de actividades
fisicas ndo € uma mais valia a que todos devem ter acesso’;

148 senescentes ndo concordam quando referimos que a prética de actividades
fisicas ndo € importante para a promog¢ao do didlogo;

a expressdo de problemas, desejos e sentimentos € tida como uma consequéncia
positiva por parte da prética de actividades fisicas pela grande maioria dos
1dosos, que concorda muito com esta postura;

148 senescentes inquiridos discordam com o facto da prética de actividades

fisicas ndo contribuir para a autonomia dos idosos.

Perante estas conclusdes tomamos consciéncia do qudo importante € conhecer o

processo de envelhecimento, pois através desse conhecimento podemos determinar a

origem dos processos degenerativos, associados ao envelhecimento, € a0 mesmo tempo

conhecer e desenvolver estratégias que atenuem esses feito, fazendo com que a vivéncia

para a populacdo sénior ocorra de uma forma mais auténoma e com boa qualidade.

E um dos desafios da sociedade actual e das sociedades futuras, promover e melhorar a

qualidade de vida da populacdo sénior.

z

A qualidade de vida € muito importante encontrando-se relacionada com o nivel de

funcionalidade, satude e pela aptiddao de permanecer independente dos outros ao realizar
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as suas tarefas didrias. Esta qualidade de vida pode ser promovida através da pratica de
actividades fisico/motora, que ¢é referenciada como fonte de conhecimento e
comunicacdo, de sentimentos e emogdes, de prazer ético, de factor de desenvolvimento
filogénico e ontoldgico.

E necessdrio um esforco global e abrangente de todos para promover esse factor
estratégico e integrador que é o bem-estar, através da transmissdo de conhecimentos, da

transmissdo de valores e de saber-ser, proporcionando modificagdes e assimilacdo de

dados novos que originam intervenc¢des ao nivel cognitivo, afectivo e social.
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