rrocrama OS SENIORES

PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO PARA SENIORES

ALFANDEGA DA FE

PARCEIROS

O programa “Os
Seniores” resulta da par-

ceria entre o Municipio de .
Alfandega da Fé, a Liga o e
dos Amigos do Centro = )

de Saude de Alfandega h
da Fé (LACSAF) e a Asso- e L
ciacdo Recreativa Alfan-

deguense (ARA) que dis-

ponibilizam as suas va-
|éncias para que esta inici-
ativa seja uma realidade.

i) (7)

Salienta-se também a disponibilidade de
instalagdes promovida pelas diversas juntas de
freguesia e outras instituicdes do concelho que
possibilitam o desenvolvimento deste programa
com a proximidade pretendida.

APRESENTACAO GERAL
DO PROGRAMA

Alfandega da Fé é um municipio pertencente
ao distrito de Braganc¢a, Regidao Norte e sub-
regido de Terras de Tras-os-Montes.

O concelho de Alfandega da Fé tem 4324
habitantes, apresenta uma densidade popula-
cional de 13,4 habitantes/km? e encontra-se

subdividido em 12 freguesias/unides de fregue-
sias sendo estas compostas por 30 localidades
distintas distribuidas pelos 321,95 km? de area
territorial.

A populacao do concelho apresenta um indi-
ce de envelhecimento de 4,6 idosos/jovem resi-
dente e os habitantes com mais de 65 anos
representam aproximadamente 38% do numero
total de residentes (Censos 2021).

Observando esta breve analise torna-se evi-
dente a necessidade de implementagao de ini-
ciativas de diversas areas com capacidade e
recursos que permitam chegar a esta populagao
sénior que se encontra dispersa pelas varias
localidades do municipio.

O Programa de Atividade Fisica e Exercicio “Os
Seniores” visa disponibilizar sessdes de atividade
fisica e exercicio direcionadas a populagdao sénior
do concelho de Alfandega da Fé.

Pretende-se que este programa tenha a
proximidade e a abrangéncia necessarias para
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chegar de forma efetiva a quem dele pode e deve
beneficiar. Para cumprir este designio sdao dispo-
nibilizadas sessdes em varias localidades do
concelho.

Este programa, na sua fungdo primordial,
apresenta-se como potenciador da melhoria da
qualidade de vida e bem-estar dos frequentadores
tanto ao nivel fisico como psicoldgico e social.

Se por um lado, traz todos os beneficios
fisicos e psicoldgicos inerentes a atividade fisica
e ao exercicio, por outro, a sua componente
social afigura-se como um importante veiculo no
combate a soliddo e a exclusao social tao
comum as pessoas desta faixa etaria, propor-
cionando aos frequentadores o sentimento de
“pertencer ao grupo”; “pertencer a equipa”; “per-
tencer a turma”, de sentir que fazem parte de
algo e que sao importantes para as dinamicas

gue se estabelecem dentro desses grupos.

Deste modo, despoletando estes sentimen-
tos, a auto motivagao para participar de quem
frequenta o programa cresce e a vontade de
motivar outros que lhes sao préximos também,
fazendo com que o Programa de Atividade Fisica e
Exercicio — “Os Seniores” cumpra o seu proposito.

PRINCIPIOS ORIENTADORES

Com o intuito da melhoria continua da quali-
dade deste programa sao observados uma série
de principios que orientam o desenvolvimento
das atividades nele contidas e que estao expla-
nados nos tépicos seguintes.

VISAO

A pratica de atividade fisica devidamente
orientada como elemento fundamental para
uma melhor qualidade de vida da populagédo
sénior no concelho de Alfandega da Fé.

MISSAO

Promover condigdes que estimulem a pratica
regular da populagdo sénior com atividades de
qualidade resultantes de uma colaboragao
comum de todas as instituicoes envolvidas.

VALORES

Qualidade
Atividades adaptadas aos participantes e
motivadoras para que a pratica seja regular
e benéfica.

Formacgao

Todos os técnicos devem ter formacao ade-
quada a populagcdao com que vao trabalhar
estando sempre atualizados e sendo reais
conhecedores do ambito do projeto onde
estao inseridos.

Cooperagao

Para que o programa tenha sucesso é neces-
sario que todas as instituicdes envolvidas
reinam esforcos numa sé direcdo. Sendo
varias, é fundamental compartilhar ideias e
estratégias para que estas possam ser
“limadas” de forma a que seja mais facil
atingir os objetivos propostos.
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ALUNOS E LOCALIDADES
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O Programa de Atividade Fisica e Exercicio
“Os Seniores” desenvolve-se em 26 locais distin-
tos distribuidos por 22 localidades do concelho
de Alfandega da Fé.

O programa conta com 162 alunos inscritos
nos Varios grupos externos existentes. A este
numero importa adicionar os 85 alunos das
Instituicdes Particulares de Solidariedade Social
(IPSS), onde também sao disponibilizadas sessdes
de atividade fisica e exercicio, perfazendo o total
de 247 participantes, agrupados da seguinte
forma:

Vilares da Vilari¢a - O grupo de alunos dos
Vilares da Vilarica tem 9 pessoas. As aulas
desenvolvem-se no auditério das instala-
¢oes da junta de freguesia local;

Pombal - O grupo de alunos do Pombal conta
com 4 seniores e as aulas desen-volvem-se
nas instalagdes da junta de freguesia;



Agrobom - O grupo de alunos de Agrobom
tem 7 pessoas. As aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da antiga escola primaria
local, disponibilizadas pela junta de freguesia;

Vale Pereiro - O grupo de alunos de Vale
Pereiro tem 10 seniores. As aulas desenvol-
vem-se nas instalacoes de uma coletividade
local;

Alfandega da Fé - Em Alfandega da Fé
estao inscritos 25 alunos. As aulas desen-
volvem-se na sala de desporto das instala-
¢oes da Liga dos Amigos do Centro de
Saude de Alfandega da Fé (LACSAF);

Vilarelhos - O grupo de alunos de Vilarelhos
tem 7 pessoas e as aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da junta de freguesia local;

Parada - O grupo de alunos da Parada tem
3 pessoas. As aulas desenvolvem-se nas
instalacdes da junta de freguesia local;

Vilarchao - O grupo de alunos de Vilarchao
tem 4 pessoas. As aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da antiga escola priméria;

Castelo - O grupo de alunos do Castelo tem
7 pessoas. As aulas desenvolvem-se nas
instalacdes da antiga escola primaria;

Saldonha - O grupo de alunos da Saldonha
tem 5 pessoas. As aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da antiga escola primaria;

Cabreira - O grupo de alunos da Cabreira
tem 7 pessoas. As aulas desenvolvem-se
nas instalagdes da antiga escola primaria;

Gouveia - O grupo de alunos de Gouveia
tem 4 pessoas e as aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da junta de freguesia local;

Vales - O grupo de alunos dos Vales tem 8
pessoas. As aulas desenvolvem-se nas
instalacdes da junta de freguesia local;

Valverde - O grupo de alunos de Valverde
tem 6. As aulas desenvolvem-se na antiga
escola primaria ou nas instalacdes da junta
de freguesia;

Eucisia - O grupo de alunos da Eucisia tem
1 pessoas. As aulas desenvolvem-se nas
instala¢des da junta de freguesia local;

Sendim da Ribeira - O grupo de alunos do
Sendim da Ribeira tem 4 pessoas. As aulas
desenvolvem-se nas instala¢cdes da junta de
freguesia local;

Cerejais - O grupo de alunos dos Cerejais
tem 9 pessoas e as aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da junta de freguesia local;

Sendim da Serra - O grupo de alunos do
Sendim da Serra tem 11 pessoas. As aulas
desenvolvem-se nas instalagdes da junta de
freguesia local;

Ferradosa - O grupo de alunos da Ferradosa
tem 7 pessoas. As aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da antiga escola priméria;

Sardao - O grupo de alunos do Sardao tem
4 pessoas. As aulas desenvolvem-se nas
instalacdes de uma coletividade local;

Sambade - O grupo de alunos de Sambade

tem 10 pessoas. As aulas desenvolvem-se
nas instalacdes de uma coletividade local;

Lar Santa Casa da Misericérdia de Alfan-
dega da Fé - O grupo de alunos do Lar da
Santa Casa da Misericdrdia de Alfandega da
Fé tem 50 pessoas. As aulas desenvolvem-
se nas instalacdes da instituicao;

Mini-Lar de Vilarelhos - O grupo de alunos
do Mini-Lar de Vilarelhos tem 9 pessoas. As
aulas desenvolvem-se nas instalacdes da
instituicao;

Centro Social e Cultural de Gebelim (Lar) -
O grupo de alunos do Centro Social e
Cultural de Gebelim tem 10 pessoas. As
aulas desenvolvem-se nas instalagdes da
instituicao;

Associacao Para o Apoio Social de Parada
(Lar) - O grupo de alunos do Lar da Parada
tem 10 pessoas. As aulas desenvolvem-se
nas instalacdes da instituicao;

Mini-Lar de Vilarchao - O grupo de alunos
do Mini-Lar de Vilarchao tem 6 pessoas. As
aulas desenvolvem-se nas instalacdes da
instituicao.

DIVULGACAO E COMUNICACAO
COM ALUNOS

O contacto é feito, inici-
almente, aos participantes

AT D E dos anos anteriores indican-
E L s .

H‘,._T-_.“f'" do horéario e local onde
— . decorrerao as atividades.
e= ) Sado também contactados

os Presidentes de Junta
- = para que divulguem a ati-
vidade nas localidades que
pertencem a sua freguesia
SRR TS Y (cartazes e flyers fornecidos).

) ; . _ = A inscricao é efetuada
= de forma presencial aquan-
do do inicio da atividade preenchendo o respe-
tivo formulério.

Ao abrigo da parceria com a Liga dos Amigos
do Centro de Saude de Alfandega da Fé
(LACSAF) foi estabelecido nesta instituicao o
centro de gestao de contactos com os alunos.

Os colaboradores da LACSAF, essencial-
mente através de contacto telefdnico, transmi-
tem aos alunos toda a informacao que se mostre
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relevante para o desenvolvimento das ativida-
des afetas ao programa “Os Seniores”.

Através das diversas parcerias e patrocinios é
possivel reunir todos os recursos necessarios
para o desenvolvimento deste programa sem
qualquer custo para os participantes (seguros;
kits de Participante; materiais; instalacoes;
transportes e técnicos).

RECURSOS

Pretendendo que este programa tenha a
proximidade e a abrangéncia indispensaveis ao
seu bom desenvolvimento e possa servir efetiva-
mente as populagdes a que se destina é necessa-
rio inverter um pouco a logica e em vez de levar
os alunos a escola, temos de levar a escola aos
alunos. Para que isto acontega torna-se indis-
pensavel alocar para este apronto varios recur-
sos, tanto humanos como materiais.

O programa “Os Seniores” conta com a
colaboracao de sete técnicos superiores de
educacao fisica e desporto que disponibilizam
sessOes de atividade fisica e exercicio nas
diversas localidades abrangidas recorrendo as
instalacdes disponiveis.

As instalagdes utilizadas sdo as possiveis
nas varias localidades onde realizamos a ativi-
dade podendo ser um polidesportivo, uma pe-
guena sala na antiga escola primaria ou na “casa
do povo” ou mesmo um saldo de festas que seja
disponibilizado pelas varias juntas de freguesia,
coletividades locais e IPSS’s e que possam ser
transformadas em salas de desporto para o
desenvolvimento das atividades propostas.

Torna-se também evidente a necessidade de
ter varias viaturas disponiveis por forma a obter
a cobertura esperada assim como a adequagao
do material utilizado nas sessdes para que os
técnicos tenham a capacidade de o mobilizar
sempre que assim o pretendam.

Salienta-se ainda que, sempre que possivel,
as aulas sdao desenvolvidas ao ar livre privile-
giando o contacto com a envolvente e procu-
rando os melhores espagos para a pratica destas
atividades. Deste modo, poderemos estar mais
perto e facilitar o acesso a todos os que
pretendem usufruir dos beneficios da atividade
fisica e do exercicio.
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PRESCRICAO DE EXERCICIO FiSICO

No planeamento das sessdes de aula do
programa sao consideradas as diversas condi-
cionantes e as especificidades destes alunos
prescrevendo exercicios adequados e adaptados
aqueles a que se destinam.

= ML

Os exercicios planeados para as sessoes
abrangem diferentes areas de treino permitindo
o desenvolvimento equilibrado da condicao
fisica dos alunos.

Nas aulas, de forma alternada ou combinada,
é pretendido abordar o treino de diferentes
valéncias fisicas tais como a capacidade cardior-
respiratoria, forga, flexibilidade, equilibrio, tempo
de reacédo e agilidade.

PLANIFICACAO DE SESSOES
E ATIVIDADES

A planificagdo das sessdes tem sempre em
conta os dados analisados em relacdao a
monitorizacdo da condicdo fisica efetuada em
varios momentos do ano para, o melhor possivel,
serem adaptadas as caracteristicas do grupo de
participantes a nossa frente.



Deste modo a estrutura da sessao de
atividade fisica destinada ao sénior contempla
trés fases distintas:

- Inicial
Na parte inicial realiza-se a ativacao geral e
a mobilizacdo articular de modo a prevenir o
aparecimento de lesdes articulares e mus-
culares;

- Fundamental

Na parte fundamental desenvolvem-se as
aprendizagens e o desempenho de exerci-
cios fisicos destinados a melhorar a aptidao
fisica a varios niveis (resisténcia, forga, coor-
denacao, agilidade, entre outros), sempre
com especial atencao a especificidade das
limitacdes do grupo de participantes;

- Final

Na parte final da-se o retorno a calma
(alongamento e relaxamento).

A duracao das sessodes varia entre 40 a 60
minutos.

Pretende-se ainda uma abordagem eclética
quanto as temaéticas utilizadas por forma a
oferecer um leque variado de experiéncias aos
participantes.

MONITORIZAGAO DE i
PARAMETROS ANTROPOMETRICOS

Para a avaliagdo antropométrica, procede-se
a medicdo da altura (cm) e do peso (kg). E
calculado o IMC usando a classificacdo da OMS.

Os dados analisados sao apresentados ao
participante para que possam ser comparados
em varios momentos do ano letivo.

MONITORIZACAO DA
CONDIGAO FiSICA

Para monitorizar a condigdo fisica dos alunos
é utilizada a bateira de testes de aptidao fisica
funcional de Rikli & Jones (1999) cuja aplicacao
permite avaliar a forca dos membros superiores
e inferiores, a flexibilidade inferior e superior, a
resisténcia aerdbia, a velocidade, a agilidade e o
equilibrio dinamico.

Esta monitorizacao é efetuada no inicio e no
final do ano letivo sendo os resultados entregues
aos participantes nos dois momentos para
avaliacdo da evolucao.

AVALIACAO DOS RESULTADOS

Para a avaliacao de resultados é analisado o
produto dos mecanismos de monitorizagao
implementados bem como dos procedimentos
para a analise de satisfacdo e de retencao dos
participantes através de um sistema de teste-
munhos.

As conclusdes obtidas nesta avaliacao
combinadas com a perce¢cdo e opiniao dos
técnicos permitem delinear planos e estratégias
mais assertivas para o desenvolvimento das
atividades do programa “Os Seniores”.

MUNICIPIO AMIGO DO DESPORTO I



