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MAIS ATIVOS

v Comegar bem Caminhadas.
piqueniques, passeios de bicicleta...
O desporto em familia, ao ar livre,
ajuda a ganhar-lhe o gosto

to de despeito, preconceito ou
pressdo (..)” A ressalva é feita
por Pedro Teixeira no seu livro
Motivacées para uma Vida
Ativa, recentemente publica-
do pela Fundagio Francisco
Manucl dos Santos. Tirando
aqueles otjetores de cons-
ciéncia, o professor da Facul-
dade de Motricidade Humana
(FMH), da Universidade de
Lisboa, procura rcmar, com
a sua obra, contra um cendrio

$0s, no tratamento de muitas
doencas bastante prevalen-
tes, como o excesso de peso,
a doenca cardiovascular, a
diabetes e o cancro”.

Os resultados de dois in-
quéritos que Pedro Teixeira
inseriu no seu livro dizem
tudo. Dados recentes da Or-
ganizacio Mundial da Saude
(OMS), por cxcmplo, “mos-
tram (...) niveis de inativi-
dade fisica em Portugal, em

0s adultos ndo
devem impor
uma atividade

a crianca, mas
cnvolveé-la no
processo de
decisao - assim
¢ mais motivante

putadores e por ai fora)? A
VISAO, o docente da FMH
reconhece as dificuldades:
“As criancas passam cada
vez, menos tempo na rua e a
brincar, estdo cada vez mais
cm casa, protegidas, o quc
lhes retira espaco de movi-
mento e identidade fisica, e
a escola ndo € suficiente para
colmatar tudo isso.”

Pedro Teixcira, porém,
descreve no seu livro fer-
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o Um livro de um professor da Faculdade de Motricidade Ilumana oferece ferramentas para
que, na competicdo entre atracoes sedentdrias e uma vida ativa, esta saia vencedora
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ramentas para contrariar o
que parcece incontraridvel.
“Umma alternativa ¢ tornar os
momentos de lazer em fami
lia mais ativos, organizando
caminhadas c piqueniques ou
dando passeios de bicicleta”,
sugere. Noutros aspetos, hd
cuidados a ter. “E comum os
adultos de referéneia quere-
rem liderar o processo e im-
por atividades por si valori
zadas, sem antes envolverem
4 crianga ou o jovem', nota.
Deve ser feito o contrdrio:
“Encorajar a escolha promove
a adesdo a atividade a curto e
longo prazo.”

Ao invés de decidir a mo-
dalidade desportiva pela
crianca ou jovem, “uma for
ma de promover a motivacio
autdnoma passa por oferccer
um leque de op¢des, deixan-
do adeterminar que ativida
de fisica prefere realizar nes-
s¢ dia ou deixando-a cscolher
que atividade pretende iniciar
de forma mais estruturada e
continuada”.

Importa, pois, “cscutar
os desejos da crianca ou do
jovem, atender as suas pre-
feréncias e estimular as suas
inclinagdes naturais™ E o
professor da FMH exem-
plifica: “Uma crian¢a ou um
jovem que mostre mais in-
teresse por dancar do que
por realizar atividades como
caminhadas ou por participar
em atividades fisicas estrutu
radas deve ver essa preferén-
cia reconhecida e apoiada”

PRAZER E VALORES

Outra pesquisa que Pedro
Teixeira inclui no seu livro
- inserido numa colecio da
TFundacio Francisco Manuel
dos Santos sobre os bene-
ficios da atividade fisica na
saude humana, e que a VI-
SAO tem vindo a acompa-
nhar — € um inqueérito, de
2021, da Direcdo-Geral de
Saude (DGS). Liderada pelo
Programa Nacional da Pro-
mocédo da Atividade Fisica,
da DGS, a pesquisa “revelou
que pouco mais de meta
de dos portugueses (54%)
apresenta niveis adequados

de atividade fisica e que 46%
dos adultos reportaram pas-
sar mais de sete horas didrias
sentados”.

As principais atividadcs,
segundo aquele inquérito, sdo
as limperzas domésticas (refe-
ridas por 67% da populacio),
a subida e descida de escadas
(62%), as caminhadas (46%)
e o treino de for¢a (32%). Do
lado sedentdrio surgem as
horas passadas no local de
trabalho ou em aulas (59%), a
ver televisio (52%) e o tempo
de ecrd (computador, tablet
ou telemovel), fora do con-
texto laboral (49%).

Pedro Teixeira diz que os
resultados mencionados re
presentam “uma ligeira me-
Thoria face a anos anteriores”,
cmbora o quadro continuc
a ser “o de uma populacio
com elevados indices de se-
dentarismo”.

O professor da FMH des
taca, no seu livro, premissas
que podem levar a que, na
competi¢io entre atracd
sedentdrias ¢ uma vida ativa,
csta saig veneedora, Desde
logo, sublinha “a importin-

91%

Percentagem de
raparigas portuguesas,
entre os 11e os 17
anos, que passam, em
média, menos de uma
hora por dia a realizar
atividade fisica de
intensidade moderada
a vigorosa, segundo os
dados mais recentes da
Organiza¢do Mundial
da Saude (OMS). Nos
rapazes, na mesma faixa
etaria, a prevaléncia
de Inatividade fisica
& também elevada, de
acordo com a OMS: 78%.

ATIVOS

cia de promover uma relaciio
com a atividade fisica que
envolva processos como a
escolha pessoal, o interesse
e o prazer”. E também “im-
portante que seja facilmente
integrdvel no quotidiano, sem
exigir um esforco excessi
vo ou implicar sentimentos
continuados de obrigacio e
pressio psicologica”.

Um processo de mudanca
comportamental, defende
Pedro Teixeira, tem de cstar
“associado aos valores indi-
viduais mais profundos e a
importantes aspiracdes de
vida, num contexto cm que
a pessoa percebe como po-
dem ser congruentes, e até
reforcados, por um estilo de
vida mais ativo”. Tal “identi-
ficacdo de um estilo de vida
ativo com aspetos mais nu
cleares do ‘Fu’ permitird um
enquadramento da atividade
fisica como aliada e nio como
mais uma tarefa que tem de
ser cumprida por imposi¢oes
externas (por exemplo, por
recomendacdo do médico) ou
pressdes internas (como sen
timentos negativos por nio se
corresponder as expectativas
de familiares)”.

Estratégias simples e pra-
ticas, escreve, “podem pas-
sar por procurar grupos de
exercicio existentes na zona
de residéncia, pesquisar nas
redes sociais grupos que or-
ganizem passeios de bicicleta
ou ioga ao ar livre num jar-
dim publico perto de casa ou
explorar junto dos colegas de
trabalho eventuais interesses
em comum potenciadores de
atividades conjuntas”.

E Pedro Teixeira conclui
que, “se a atividade fisica sig-
nificar mais desafios e maior
superacido, mais imersio na
Natureza e menos poluicdo,
mais liberdade e expressio
de autonomia, mais diversio,
criatividade e autoconheci-
mento, mais interacdo social,
mais atividades em familia e
maior equilibrio entre corpo
e mente (e entre trabalho e
lazer), a motivacio de boa
qualidade emergira natural-
mente”, l“Jjumnr@vmnn.pt
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