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ONDE ESTAMOS?

e GUIMARAES, Portugal

e 158.124 habitantes

e Area da cidade onde decorreu a acdo:
No centro urbano (Palestras), em dois parques de lazer urbanos
(Parque da Cidade e Parque da Cidade Desportiva) e dois
parques de lazer na periferia em duas freguesias (Parque de
Lazer da Insua e Parque de Lazer de Lordelo).

QUAIS SAO AS PRINCIPAIS BARREIRAS QUE
AS MULHERES ENFRENTAM NA PRATICA
DESPORTIVA AO AR LIVRE EM GUIMARAES?

As cinco principais barreiras indicadas pelas mulheres de
Guimardes na sondagem SWUP sdo a falta de companhia para
praticar exercicio fisico ao ar livre; percecdo de inseguranca em
espagos abertos; nunca ter participado em atividade fisica e/ou
desportiva ao ar livre; ter medo de comportamentos agressivos ou
irritantes por parte de desconhecidos; inseguranca sobre o que os
outros pensam do seu corpo.
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0 QUE FOI FEITO NO AMBITO
DO PROJETO SWUPT

O programa “Mulheres + Ativas” contemplou um ciclo de palestras
temdticas sobre vida ativa (e doencas crénicas, envelhecimento,
gravidez e desporto de alta competicdo), um ciclo de gindstica
para todos no parque e uma caminhada. Estas acdes foram
complementadas com rastreios de sadde e aconselhamento
médico e técnico sobre como praticar desporto e atividade fisica
ao ar livre em seguranca e com conforto.

As mulheres com mais de 55 anos foram aquelas que mais
corresponderam & iniciativa de uma maneira geral sendo a maioria
em fodas as sessdes. Destacamos o interesse em atividades desportivas
ao ar livre, ter oportunidade de praticar exercicio fisico com outras
pessoas e o fipo de programa que foi proposto como as principais
motivagdes para participarem no programa. Uma expressiva maioria
de respondentes indicou ter intencdo de reforcar a regularidade
da prdtica desportiva e de atividade fisica, depois de ter passado
pela experiéncia proposta pelo programa Mulheres + Ativas. Entre
outros, destacam como principais beneficios deste tipo de atividades
o aumento de informacdo sobre os beneficios da prdtica desportiva
e fisica regular, as melhorias que o exercicio provoca no corpo e
passar mais fempo ao ar livre e em convivio com os outros.




“O programa deve prosseguir e repetir-se”

“A criagdo de atividades de fins-de-semana préprias e envolventes com
as familias. Uma vez que mulheres + Ativas, tragam consigo fodos os
membros das suas familias, com atividades para todos.”

“Gostaria de continuar a praticar desporto neste programa”

“Fazer mais atividades em locais que abranja mais gente”

“Continuem a debater temas importantes”

“Podem fazer mais para sensibilizar outras pessoas”

0 QUE APRENDEMOS?

FORCAS

Atividades em grupo que favoreceram o convivio, quer nas

palestras, quer nas atividades fisicas ao ar livre

* Atividades onde todos tiveram oportunidade de participar,
embora a mensagem fosse mais orientada para as mulheres

¢ Diversdo em familia e entre amigos, favorecendo o bem estar

fisico e emocional.

A MELHORAR

e Dificuldade de mobilizacdo das Instituicdes e das pessoas
(sobretudo por problemas de conciliagdo com trabalho ou
deveres familiares, escolares ou de trabalho, que se colocam
em praticamente todas as faixas etdrias)

¢ Dificuldades na propagacdo da mensagem (por nos encontrarmos
em periodo de campanha eleitoral para o Parlamento Europeu,
a Comissdo Nacional de Eleicdes proibiu as camaras municipais
de divulgar as suas atividades e o projeto SWUP em Guimaraes
foi francamente prejudicado por isso)

* Percebemos que o piblico estava recetivo a um programa mais
prolongado no tempo, mas tal ndo foi possivel.




RES INFORMACOES CHAVE SOBRE O PROGRAMA

* Ha& muitas dificuldades de mobilidade e acessibilidade, sobretudo por
parte das pessoas mais idosas o que é impeditivo de se reunirem com
outros para praticar atividade fisica. As dificuldades mais referidas so
com os fransportes

* As mulheres com cancro da mama que, apds sofrerem infervencdo
cirdrgica, querem refomar atividade fisica t&m muitas dificuldades pois
ndo hd espacos, nem professores, preparados para essas situagdes.

e Os mais jovens (rapazes e raparigas) gostam das aulas de educacdo
fisica mas acham que é necessdrio implementar mudangas na escola (e
nos curriculos escolares) para que a atividade fisica se torne algo natural
e que envolva a fodos com gosto pela prética desportiva. Entendem os
jovens que se queremos combater o sedentarismo e a inatividade ndo
podemos favorecer esses problemas na escola, diminuindo ao fempo
letivo dedicado as aulas de Educacdo Fisica ou ndo dispondo de espacos
para o exercicio fisico.consider positive the theoretical dimension
approach. As reinforcement, we should promote programs run
by specialists oriented for groups with special needs related
to exercise. For example: women with oncological diseases;
pregnant women, victims of vascular diseases, participants with
physical disability, exercise for diabetics and for women with

small children.




(QUAYS 05 PROXIMOS PASSOS PARA DAR CONTINUIDADE
A SENSIBILIZACAQ DAS MULHERES PARA A PRATICA
REGULAR DE DESPORTO AO AR LIVRET

\

Os resultados obtidos com a iniciativa “Mulheres + Ativas” e a reacdo positiva das pessoas
que participaram no programa piloto induz a vontade de se implementar esta atividade com
regularidade anual.

A ideia de conjugar o programa de atividade fisica (gindstica no parque aos domingos
de manhd@) com um ciclo de palestras temdticas, com convidadas que partilharam as suas
experiéncias pessoais como mulheres ativas apesar das circunsténcias por vezes dificeis como
uma doenca oncolégica, foi muito bem recebida. O piblico sugeriu que outros temas fossem
abordados (por exemplo, atividade fisica e diabetes) e essa sugestdo deve ser analisada.
A organizacdo de atividades implica custos que, sem o devido financiamento, podem n&o
ser vidveis. E importante que se encontrem os apoios necessdrios e que se rednam todas as
condi¢des para implementar o programa que foi tdo bem recebido e sucedido em Guimaraes.

”—_

As pessoas valorizam que as entidades organizadoras promovam iniciativas que, para além
da dimensdo prdtica — com programas de gindstica para todos, caminhadas, e prdtica
desportiva ao ar livre -, contemplem, também, uma dimensdo teérica e de sensibilizacdo.
O envolvimento de médicos, enfermeiros e fisiologistas do exercicio fisico contribui para
credibilizar as atividades e conceder conforto e confianca aos participantes, sobretudo os
mais velhos.

Como refor¢o, promover programas de atividade fisica especificamente orientados para
grupos especiais, por exemplo, mulheres com doenca oncolégica/cancro da mama, gréavidas,
doentes vitimas de AVC, pessoas com incapacidades fisicas adquiridas (por doenca ou
acidente), exercicio fisico para diabéticos, programas de atividade fisica para méaes de
criangcas pequenas.
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