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Resumo

O envelhecimento populacional em Portugal coloca desafios significativos a
promog¢ao do bem-estar e da autonomia da populagdo envelhecida, exigindo
intervengdes que integrem dimensdes fisicas, emocionais e sociais. A atividade
fisica regular, especialmente em ambientes naturais, surge como uma estratégia
eficaz para promover saude, participacao e qualidade de vida. O presente estudo
teve como objetivo compreender as percec¢des e significados atribuidos pela
populacdo envelhecida a pratica de exercicio fisico ao ar livre, no contexto do
Programa Transformar, desenvolvido em Castelo Branco. Recorreu-se a uma
abordagem qualitativa, com entrevistas semiestruturadas a dez participantes (49—
72 anos), posteriormente analisadas através de analise tematica indutiva. Os
resultados revelaram quatro dimensdes centrais: saude fisica, bem-estar
emocional, interagao social e habitos de vida. Os participantes relataram melhorias
na mobilidade, na forca e na autonomia, associadas a uma maior sensacio de
vitalidade e equilibrio emocional. A pratica em grupo foi percecionada como
promotora de pertenca, motivacdo e apoio social, enquanto o contacto com a
natureza contribuiu para sensacoes de tranquilidade, prazer e motivagao intrinseca.
Identificaram-se ainda mudancas comportamentais sustentadas, como a
incorporagéao de rotinas de movimento no quotidiano. Conclui-se que o exercicio ao
ar livre constitui uma pratica integradora e promotora de envelhecimento ativo, com
potencial para influenciar positivamente a qualidade de vida em multiplas
dimensdes. O estudo oferece contributos relevantes para o desenho de programas
comunitarios centrados no bem-estar global e nas necessidades especificas da
populacéo envelhecida.

Palavras chave

Atividade fisica, Populagao envelhecida, Exercicio ao ar livre, Qualidade de vida,
Envelhecimento saudavel.
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Abstract

Population aging in Portugal poses significant challenges to promoting the well-
being and autonomy of the elderly population, requiring interventions that integrate
physical, emotional, and social dimensions. Regular physical activity, especially in
natural environments, emerges as an effective strategy to promote health,
participation, and quality of life. This study aimed to understand the perceptions and
meanings attributed by elderly people to the practice of outdoor physical exercise,
within the context of the Transformar Program, developed in Castelo Branco. A
qualitative approach was used, with semi-structured interviews with ten participants
(49-72 years old), subsequently analyzed through inductive thematic analysis. The
results revealed four central dimensions: physical health, emotional well-being,
social interaction, and lifestyle habits. Participants reported improvements in
mobility, strength, and autonomy, associated with a greater sense of vitality and
emotional balance. Group practice was perceived as promoting belonging,
motivation, and social support, while contact with nature contributed to feelings of
tranquility, pleasure, and intrinsic motivation. Furthermore, sustained behavioral
changes were identified, such as the incorporation of movement routines into daily
life. It is concluded that outdoor exercise constitutes an integrative practice that
promotes active aging, with the potential to positively influence quality of life in
multiple dimensions. The study offers relevant contributions to the design of
community programs focused on overall well-being and the specific needs of the
elderly population.

Keywords
Physical activity, Elderly population, Outdoor exercise, Quality of life, Healthy

aging.
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Promocgdo da atividade fisica ao ar livre numa populagdo envelhecida: Um estudo qualitativo na comunidade Albicastrense.

1. Introdugao

O envelhecimento populacional € hoje um dos fendmenos sociais mais
marcantes em Portugal e no mundo, trazendo consigo desafios estruturais, mas
também oportunidades para repensar formas de promover saude, participacao e
bem-estar ao longo da vida (OMS, 2020; INE, 2023). No contexto portugués, esta
realidade assume particular relevancia no interior do pais, onde o envelhecimento
€ mais acentuado e frequentemente associado a fendmenos de isolamento, menor
acesso a servigos e desigualdades territoriais. No distrito de Castelo Branco, estas
dindmicas sédo especialmente visiveis, com uma populagdo maioritariamente
envelhecida e com redes de apoio comunitario em transformacéo.

Nos ultimos anos, a literatura tem enfatizado que o envelhecimento saudavel
nao depende apenas da auséncia de doenca, mas da capacidade de manter
autonomia, relagdes significativas e uma participagao ativa na vida quotidiana. A
atividade fisica € um dos pilares deste processo, nao apenas pelos beneficios
funcionais amplamente descritos, mas também pelas dimensdes psicoldgicas,
relacionais e identitarias que influencia. Contudo, apesar de existir um vasto corpo
de investigacdo sobre atividade fisica numa populagdo envelhecida, uma parte
significativa destes estudos mantém um enfoque biomédico, privilegiando medidas
objetivas e resultados fisioldgicos.

Persistem, por isso, lacunas importantes relativamente a compreensao da
experiéncia vivida pelos participantes, isto €, como uma populacdo envelhecida
interpreta, sente e atribui significado as praticas corporais no seu quotidiano. Esta
lacuna é ainda mais evidente quando se trata do exercicio ao ar livre,
frequentemente analisado como uma “condicdo ambiental” e ndo como uma
experiéncia sensorial, emocional e relacional completa. Estudos recentes sugerem
que o contacto com a natureza, o ar livre e 0 ambiente comunitario podem ampliar
o sentido de bem-estar, pertenca e vitalidade, mas estas dimensdes permanecem
escassamente exploradas a partir de perspetivas fenomenoldgicas e
interpretativas.

Além disso, a investigacao realizada em Portugal sobre exercicio fisico ao ar
livre em populacdo idosa é ainda reduzida, sobretudo no interior do pais. A
especificidade sociocultural de regides como Castelo Branco, marcada por ritmos
de vida proprios, dinamicas comunitarias fortes e menor oferta de programas
estruturados, reforca a necessidade de compreender como estas praticas séo
vividas e integradas no quotidiano das pessoas que nelas participam.

Neste contexto, o presente estudo pretende contribuir para este campo
emergente, adotando uma perspetiva qualitativa, interpretativa e construtivista,
orientada para a compreensao dos significados subjetivos associados a pratica de
exercicio fisico ao ar livre em contexto comunitario. Em vez de analisar “efeitos” ou
“impactos”, procura-se aqui aprofundar como os participantes experienciam o
corpo, como se relacionam com o ambiente natural, como interpretam as interacdes
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sociais no grupo, € de que forma estes elementos se articulam com as suas
trajetorias pessoais de envelhecimento.

Deste modo, esta dissertacdo estrutura-se em sete capitulos: o Capitulo 1
apresenta o enquadramento do tema e a relevancia do estudo; o Capitulo 2
desenvolve a revisao da literatura, com énfase nas dimensdes fenomenoldgicas,
corporais e contextuais da pratica ao ar livre; o Capitulo 3 apresenta os objetivos
reformulados de acordo com a natureza interpretativa da investigacao; o Capitulo
4 descreve a metodologia; o Capitulo 5 expde os resultados; o Capitulo 6 discute-
os a luz da literatura; e o Capitulo 7 sintetiza as conclusdes principais.
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2. Revisao da Literatura

2.1 Envelhecimento populacional e desafios de saude publica

O envelhecimento populacional tem sido um dos fendmenos demograficos mais
marcantes do século XXI, refletindo avancos na saude, na nutricao e nas condicdes
de vida, mas também revelando fragilidades estruturais que desafiam os sistemas
de protegao social (Organizacdo Mundial da Saude [OMS], 2020). Em Portugal,
este processo é particularmente evidente: cerca de 23% da populacdo tem 65 ou
mais anos, colocando o pais entre os mais envelhecidos da Unido Europeia
(Instituto Nacional de Estatistica [INE], 2023).

Contudo, o envelhecimento ndo se distribui de forma homogénea pelo territério.
As regides do interior, como Castelo Branco, apresentam indices de
envelhecimento ainda mais elevados, associados a desertificacdo humana, a saida
de jovens para centros urbanos e a reducdo de servigos publicos e comunitarios.
Diversos autores sublinham que estas desigualdades territoriais condicionam
profundamente a forma como os idosos vivem e constroem o seu quotidiano
(Carvalho & Craveiro, 2022; Fonseca et al., 2021). A escassez de transportes, de
equipamentos culturais e de programas regulares de atividade fisica cria contextos
onde o sedentarismo e o isolamento social se tornam mais provaveis.

O envelhecimento ativo tem sido amplamente reconhecido como uma
abordagem fundamental para promover a qualidade de vida ao longo do processo
de envelhecimento. Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2020), o
envelhecimento ativo refere-se ao processo de otimizagdo das oportunidades de
saude, participacédo e seguranca, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida
das pessoas a medida que envelhecem. Neste contexto, a pratica regular de
atividade fisica assume um papel central, sendo associada a manutencido da
funcionalidade, a prevencado de doencgas cronicas € a promog¢ao do bem-estar
psicolégico e social (World Health Organization, 2020; Bauman et al., 2022).

Além das questbes demograficas, o envelhecimento coloca desafios
relacionados com a autonomia funcional e a manutencao das capacidades do dia
a dia. A Diregédo-Geral da Saude (DGS, 2021) destaca que as doengas crénicas, a
fragilidade e a soliddo sao elementos centrais na determinacao da qualidade de
vida. Neste sentido, o envelhecimento ativo — entendido como a possibilidade de
continuar a participar na sociedade, manter relagdes significativas e preservar a
funcionalidade — torna-se um objetivo essencial das politicas publicas.

No entanto, estas politicas nem sempre refletem as realidades locais. Estudos
recentes sobre envelhecimento no interior de Portugal mostram que a populacao
envelhecida valoriza profundamente o contacto com espacos verdes, a
proximidade comunitaria e a possibilidade de participar em atividades ao ar livre
simples, acessiveis e culturalmente integradas (Ramalho et al., 2021; Menezes et
al., 2022). Assim, compreender o envelhecimento neste territério exige uma leitura
sociocultural que va além dos indicadores demograficos e biomédicos,
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reconhecendo as caracteristicas especificas que moldam o quotidiano e as
oportunidades de participagao.

E neste contexto que se torna relevante investigar como a pratica de exercicio
fisico ao ar livre é vivida e interpretada pela populacao envelhecida que habitam
territérios menos estudados. A relagdo com o espago, com a natureza e com a
comunidade desempenha um papel central na forma como estas experiéncias sao
construidas e percebidas. Assim, o presente estudo insere-se na necessidade de
compreender o envelhecimento ndo apenas enquanto condi¢do biologica, mas
como fendbmeno situado, marcado pelas particularidades do territorio e pelas formas
de vida que se desenvolvem nas regides do interior.

2.2 Atividade fisica e envelhecimento ativo

A atividade fisica & reconhecida como um dos pilares fundamentais do
envelhecimento ativo, contribuindo ndo apenas para a prevencgao de doencgas, mas
também para a manutencao da autonomia, da participacao social e da qualidade
de vida (DGS, 2021; OMS, 2015). No caso portugués, esta relevancia tem sido
reforgada por diversos documentos estratégicos que apontam a atividade fisica
como uma pratica indispensavel a promocédo da funcionalidade, ao bem-estar
subjetivo e a inclusdo comunitaria das pessoas envelhecidas.

No plano cientifico, ha consenso de que o exercicio regular melhora a forga
muscular, o equilibrio, a resisténcia cardiorrespiratoria e a mobilidade, reduzindo o
risco de quedas e de comorbilidades associadas ao envelhecimento (Chodzko-
Zajko et al., 2009; Nelson et al., 2007). Estes beneficios, amplamente registados
na literatura internacional, também tém sido evidenciados em estudos recentes
desenvolvidos em Portugal, que destacam melhorias na perce¢ado de saude, na
vitalidade e no envolvimento social quando a populagdo envelhecida participa em
programas regulares de atividade fisica estruturada (Menezes et al., 2022; Ramalho
et al., 2021).

Contudo, os niveis de atividade fisica entre a populagao envelhecida continuam
abaixo do recomendado. A DGS (2021) identifica varias barreiras: limitagbes
fisicas, auséncia de transporte, fraca oferta de programas adaptados, custos
associados e falta de motivacdo. Nos territérios do interior, estas barreiras
intensificam-se devido a menor densidade populacional, a escassez de técnicos
especializados e a auséncia de respostas comunitarias regulares (Carvalho &
Craveiro, 2022). Assim, a promogao da atividade fisica no envelhecimento exige
mais do que programas de exercicio, requer uma compreensdo das condigdes
sociais e ambientais que facilitam ou dificultam a participagao.

A literatura também sublinha que os beneficios da atividade fisica néo se limitam
ao corpo. As dimensbes emocionais, relacionais e identitarias desempenham um
papel central na adesdo a pratica. Estudos qualitativos mostram que muitos a
populagcdo envelhecida valoriza sobretudo o sentimento de pertenca, a sensacéo
de continuidade biografica e a oportunidade de convivio proporcionados pelas
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atividades em grupo (Franco et al., 2015; Phoenix & Sparkes, 2009). Participar
regularmente em exercicio fisico pode representar, para muitos, uma forma de
manter rotinas significativas, reforcar a autoestima e recuperar um sentido de
competéncia.

Estas dimensdes subjetivas tornam-se particularmente importantes quando se
analisa o envelhecimento em contextos comunitarios do interior. Ali, a atividade
fisica pode funcionar como um ponto de encontro, uma fonte de vitalidade e uma
estratégia de combate a soliddo. Assim, compreender a relacdo entre uma
populacao envelhecida e atividade fisica implica considerar o corpo, mas também
o territério, a histéria de vida e a rede social em que cada pessoa se insere.

Em sintese, a atividade fisica constitui uma ferramenta essencial para promover
o envelhecimento ativo em Portugal, mas a sua compreenséo plena exige integrar
os aspetos fisioldgicos, emocionais e socioculturais que moldam a experiéncia dos
mais velhos. A literatura evidencia uma necessidade crescente de estudos
qualitativos que aprofundem estas dimensdes, explorando os significados
atribuidos a pratica fisica e os fatores que sustentam a sua continuidade ao longo
do tempo.

2.3 Beneficios multidimensionais da atividade fisica na terceira idade

A préatica regular de atividade fisica desempenha um papel decisivo na
promogao da saude e do bem-estar da populacdo envelhecida, atuando
simultaneamente em dimensbes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. A
literatura nacional e internacional tem sido consistente ao demonstrar que o
movimento, quando integrado de forma regular e adaptada as capacidades
individuais, contribui para um envelhecimento mais auténomo, ativo e significativo
(DGS, 2021; OMS, 2015).

A literatura cientifica tem demonstrado de forma consistente que a pratica
regular de exercicio fisico contribui para a melhoria da capacidade funcional, da
forca muscular, do equilibrio e da mobilidade na populacio envelhecida. Para além
dos beneficios fisicos, diversos estudos evidenciam impactos positivos ao nivel do
bem-estar psicolégico, da autoestima e da percecdo de qualidade de vida
(Chodzko-Zajko et al., 2019; Bauman et al., 2022). Assim, programas estruturados
de exercicio fisico podem desempenhar um papel relevante na promocgao de estilos
de vida ativos e na prevencdo da perda de autonomia associada ao
envelhecimento.

No dominio fisico, os beneficios estdo amplamente documentados. A atividade
fisica promove ganhos de forga muscular, mobilidade articular, equilibrio e
resisténcia cardiorrespiratéria, reduzindo o risco de quedas, fraturas e perda
funcional — fatores determinantes para a manutencao da autonomia na vida diaria
(Chodzko-Zajko et al., 2009; Nelson et al., 2007). Em contextos onde o
envelhecimento populacional é mais acentuado, como no interior de Portugal, estes
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beneficios assumem particular relevancia devido a escassez de respostas formais
de apoio e cuidados (Carvalho & Craveiro, 2022).

No plano cognitivo, diversos estudos apontam para a relagéo entre exercicio
fisico e preservagédo das fungdes executivas, memoéria e velocidade de
processamento (Erickson et al., 2019). A neuroplasticidade, estimulada pela
atividade fisica, contribui para atrasar o declinio cognitivo e melhorar a capacidade
de atencao e tomada de deciséo, aspetos que influenciam diretamente a autonomia
e a qualidade de vida.

Em termos emocionais, a atividade fisica esta associada a niveis mais baixos
de ansiedade, sintomas depressivos e percegao de stress, fatores que afetam de
forma significativa o bem-estar subjetivo na velhice (Reed & Buck, 2009). A pratica
regular promove também sentimentos de vitalidade, autoestima e autoeficacia,
elementos fundamentais para a manutencdo da motivacao, sobretudo em faixas
etarias onde podem surgir perdas fisicas, sociais ou identitarias (McAuley et al.,
2011).

A dimensao social da atividade fisica tem igualmente recebido destaque na
literatura. A participacdao em programas em grupo favorece o estabelecimento de
relacdes de proximidade, promove o sentimento de pertenca e contribui para
combater a soliddo, um dos principais determinantes negativos da saude mental na
populacdo idosa (Holt-Lunstad et al., 2010). Em regides do interior, onde a
dispersdo geografica e o isolamento sdo mais acentuados, estes espacgos de
encontro podem constituir uma das poucas oportunidades de socializagdo regular
(Ramalho et al., 2021).

Além disso, a atividade fisica pode funcionar como um espacgo de continuidade
identitaria, permitindo a populagao envelhecida manter rotinas que reforcam um
sentido de propdsito e de controlo sobre a prépria vida. Segundo Atchley (1999), a
preservacdo de padrbes de comportamento ao longo do tempo contribui para a
estabilidade psicoldgica e para a construgdo de narrativas pessoais positivas no
processo de envelhecimento.

A maioria destes beneficios € amplificada quando o exercicio ocorre em
ambientes que favorecem a motivagao, a segurancga e a interagao social. Contudo,
a literatura sublinha que o impacto da atividade fisica ndo se limita ao plano
biomédico: trata-se de um fendmeno vivido, incorporado e profundamente
influenciado pelas relagdes sociais, pelas emocdes e pelo contexto sociocultural de
cada pessoa. Este entendimento é particularmente relevante em estudos
qualitativos, nos quais se procura compreender a experiéncia subjetiva dos
participantes, indo além dos indicadores fisioldgicos.

Assim, os beneficios multidimensionais da atividade fisica reforcam a
necessidade de desenvolver programas que atendam as especificidades da
velhice, promovendo nao apenas capacidades funcionais, mas também bem-estar
emocional, participagdo comunitaria e continuidade biografica. Compreender estas
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varias dimensdes é essencial para interpretar a experiéncia dos participantes do
Programa Transformar e situa-la no contexto mais amplo do envelhecimento ativo
em Portugal.

2.4 O exercicio fisico ao ar livre enquanto experiéncia vivida

O exercicio fisico ao ar livre tem sido amplamente estudado enquanto pratica
promotora de saude, mas a literatura recente sublinha que os seus efeitos nao
podem ser compreendidos apenas numa perspetiva biomédica. Trata-se de uma
experiéncia situada, vivida através do corpo, moldada pelo ambiente e
profundamente influenciada pelas dimensdes sensoriais, emocionais e sociais que
emergem durante a pratica (Barton & Pretty, 2010; Thompson Coon et al., 2011).

A investigacdo demonstra que os ambientes naturais potenciam respostas
fisiologicas e psicoldgicas diferenciadas relativamente aos espacgos fechados. A
presenca de elementos verdes, a luz natural, as variacdes do clima e os estimulos
sensoriais, como o som do vento, o cheiro da vegetagédo ou a textura do solo —
contribuem para uma perceg¢ao acrescida de bem-estar e restauro emocional
(Pretty et al., 2005). Estes estimulos ndo sdo apenas contextuais: entram na
experiéncia através do corpo, moldando a forma como o movimento é sentido e
interpretado.

A compreenséo das experiéncias associadas a pratica de exercicio fisico requer
abordagens que valorizem a perspetiva dos préprios participantes. Estudos
qualitativos tém destacado a importancia de explorar os significados atribuidos
pelas pessoas as suas praticas corporais € as mudancas percebidas no quotidiano
(Sparkes & Smith, 2014). Neste sentido, a investigagédo qualitativa permite aceder
as narrativas, percegcdes e interpretagcdes construidas pelos participantes,
contribuindo para uma compreensao mais aprofundada das experiéncias vividas no
contexto da atividade fisica.

Nos ultimos anos, tem vindo a crescer o interesse cientifico pela pratica de
exercicio fisico em ambientes naturais. A realizacao de atividade fisica ao ar livre
tem sido associada a beneficios adicionais quando comparada com a pratica em
ambientes fechados, nomeadamente ao nivel do bem-estar emocional, da reducao
do stress e do aumento da motivagéao para a continuidade da pratica (Thompson
Coon et al., 2019; Pretty et al., 2021). O contacto com a natureza pode potenciar
experiéncias positivas associadas ao movimento, contribuindo para uma percecéo
mais global de saude e qualidade de vida.

Do ponto de vista motivacional, o exercicio ao ar livre tende a ser percecionado
como mais prazeroso, menos monotono e mais libertador. Estudos mostram que
as pessoas envelhecidas relatam maior satisfacdo, maior vitalidade e menor
sensacao de esforco quando se exercitam em ambientes naturais,
comparativamente a ginasios ou espacos interiores (Barton & Pretty, 2010;
Thompson Coon et al., 2011). Esta sensagédo de leveza e fluidez contribui para
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reforcar a motivacao intrinseca, facilitando a continuidade da pratica ao longo do
tempo.

A dimensao sensorial é especialmente relevante para populagdes mais velhas.
Muitos participantes descrevem o contacto com o ar livre como uma forma de
“respirar melhor”, “sentir o corpo acordar” ou “reviver rotinas perdidas”, revelando
que a experiéncia fisica esta profundamente entrelagada com memodrias,
significados e emocdes. Esses elementos sensoriais podem funcionar como

gatilhos de bem-estar, criando uma ligacdo mais afetiva e pessoal com a pratica.
Para além dos beneficios fisicos e psicolégicos, a pratica de exercicio em

contexto grupal assume também uma importante dimensdo social. A
participacdo em programas de atividade fisica pode favorecer o desenvolvimento
de relagdes interpessoais, o sentimento de pertenca e o fortalecimento de redes de
apoio social entre participantes (Phoenix & Sparkes, 2009; Franco et al., 2015).
Estas interagdes podem constituir um fator relevante para a adesao e continuidade
da pratica, particularmente em programas dirigidos a populagédo envelhecida.

Para além dos efeitos individuais, o exercicio ao ar livre reforga relagcoes de
proximidade e cooperagao. O espago aberto convida ao didlogo, a partilha de
esforcos e a criacdo de lacos sociais, elementos fundamentais para combater o
isolamento e reforcar a pertenga comunitaria, aspetos amplamente apontados na
literatura como determinantes do envelhecimento saudavel (Holt-Lunstad et al.,
2010; Ramalho et al., 2021). Assim, a pratica em grupo ao ar livre transcende o
simples ato de exercitar o corpo, tornando-se uma experiéncia de convivéncia,
reconhecimento e integracéo social.

De igual modo, o exercicio ao ar livre pode ter um impacto simbdlico na forma
como a populacado envelhecida perceciona a sua propria capacidade fisica. Estar
num parque, caminhar sobre diferentes superficies ou realizar movimentos em
contacto com a natureza pode reforgar o sentimento de autonomia e competéncia,
contribuindo para a construgao de identidades mais positivas e ativas na velhice.
Este entendimento converge com perspetivas tedricas que valorizam o
envelhecimento enquanto processo dindmico de reconstrugdo identitaria e
continuidade biografica (Atchley, 1999).

Em regides do interior de Portugal, onde os recursos formais de saude e lazer
sd0 mais escassos, 0 espaco natural assume ainda uma fungdo social e
comunitaria particularmente significativa. Parques, jardins e espagos publicos
tornam-se locais de encontro, convivéncia e atividade, desempenhando um papel
estruturante na vida quotidiana, sobretudo para as pessoas idosas com menor
acesso a programas organizados (Carvalho & Craveiro, 2022).

Assim, o exercicio fisico ao ar livre deve ser compreendido ndo apenas como
uma intervencao de saude, mas como uma experiéncia vivida, corporal, relacional
e sensorial, que contribui para o bem-estar global, reforca a autonomia e cria
oportunidades de participagao social. Esta abordagem mais integrada permite
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compreender, de forma mais profunda, os significados atribuidos pelos
participantes ao Programa Transformar e fundamenta a pertinéncia do presente
estudo.

2.5 Perspetivas tedricas sobre o envelhecimento e a pratica de exercicio

A compreensao da experiéncia de exercicio fisico na velhice exige um
enquadramento tedrico que va além das abordagens biomédicas tradicionais.
Estudos recentes sublinham que a pratica de atividade fisica entre a populagéao
envelhecida é profundamente influenciada por processos subjetivos, relacionais e
corporais que moldam a forma como o movimento €& vivido, interpretado e
significado (Ramalho et al., 2021; Franco et al., 2015). Neste sentido, a integragéo
de diferentes perspetivas tedricas permite compreender o exercicio ao ar livre como
um fendbmeno multidimensional que envolve corpo, ambiente, emocdes e relagdes
sociais.

Uma das abordagens mais relevantes é a Teoria da Autodeterminagao (Deci &
Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017), que identifica trés necessidades psicologicas
basicas, autonomia, competéncia e relagcdo social, como fundamentais para a
motivagdo humana. No contexto do envelhecimento, estas necessidades adquirem
particular importancia, uma vez que a pratica de exercicio pode refor¢ar a percegéo
de autonomia (“ainda consigo”), alimentar o sentimento de competéncia (“sou
capaz”) e promover ligacdes sociais significativas (“sinto-me parte do grupo”). Estas
dimensdes emergem frequentemente em estudos qualitativos, que mostram que a
adeséo a atividade fisica depende tanto do prazer e da ligagdo ao grupo como dos
beneficios funcionais (McAuley et al., 2011).

Complementarmente, a Teoria da Continuidade (Atchley, 1999) ajuda a
compreender como os idosos integram a atividade fisica nas suas rotinas,
procurando manter sentidos de identidade, papéis e habitos que Ihes conferem
estabilidade ao longo do tempo. Para muitas pessoas, praticar exercicio,
especialmente ao ar livre, representa uma forma de dar continuidade a modos de
vida anteriores, de preservar a autonomia e de reforcar a sensagao de proposito.

No entanto, para compreender a experiéncia vivida do movimento, é essencial
incorporar perspetivas de carater fenomenoldgico e construtivista. Estas
abordagens defendem que o significado do exercicio emerge da relagao dinamica
entre corpo, ambiente e subjetividade, sendo construido pelos individuos a partir
das suas histérias de vida, das suas sensacgbes corporais e das interacdes que
estabelecem com o mundo (Charmaz, 2017; Carvalho & Santos, 2022). Nesta linha,
0 corpo nao é apenas um objeto funcional, mas um mediador da experiéncia, sente,
reage, interpreta e comunica. Assim, caminhar num parque, sentir o vento ou ouvir
os sons da natureza adquire um valor simbdlico que ultrapassa a dimensao fisica
da atividade.

O exercicio ao ar livre pode, portanto, ser entendido como uma pratica
incorporada: o corpo relaciona-se com o ambiente de forma sensorial, emocional e
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temporal. Esta leitura aproxima-se das abordagens contemporaneas da
corporeidade, que defendem que o movimento é sempre vivido através de
sensacoes concretas e contextualizadas, e ndo apenas enquanto execuc¢édo motora
(Carvalho & Santos, 2022). Neste quadro, o treino ao ar livre é percecionado como
mais vivo, mais livre e mais conectado ao ambiente, influenciando diretamente a
forma como os participantes interpretam o seu préprio envelhecimento.

A dimensao relacional é igualmente central. Estudos demonstram que a
interacédo social € um dos fatores mais determinantes para a adesao a atividade
fisica na velhice (Golden et al., 2009; Holt-Lunstad et al., 2010). As relagdes criadas
no grupo, o apoio, o humor, a entreajuda, tornam-se parte integrante da
experiéncia, influenciando ndo apenas a motivagdo, mas também o significado
atribuido a pratica. Neste sentido, o grupo funciona como um espaco de pertencga,
reconhecimento e continuidade relacional.

Finalmente, importa considerar o papel do contexto comunitario e territorial.
Como salientado por investigagcbes recentes, os espagos publicos do interior de
Portugal possuem um valor simbdlico e social que ultrapassa o simples acesso
fisico: sdo lugares de encontro, convivéncia e resisténcia ao isolamento (Carvalho
& Craveiro, 2022). Assim, o exercicio ao ar livre em contexto comunitario envolve
uma relagdo com o territério, com a histéria local e com as redes sociais que
estruturam a vida quotidiana dos participantes.

Em sintese, as perspetivas tedricas discutidas permitem compreender o
exercicio ao ar livre na velhice como uma experiéncia complexa e multidimensional,
onde se entrelacam motivacao, identidade, corpo, ambiente e relacao social. Este
enquadramento fornece a base conceptual necessaria para interpretar as
narrativas dos participantes e compreender como constroem significados sobre a
sua pratica no ambito do Programa Transformar.

2.6 Abordagens metodologicas na investigagdo qualitativa com a
populagéo envelhecida

A investigacdo qualitativa tem ganho crescente relevancia no estudo do
envelhecimento, sobretudo quando o objetivo € compreender como a populacéo
envelhecida atribuem significado as suas experiéncias corporais, emocionais e
sociais. Ao contrario das abordagens quantitativas, que privilegiam indicadores
biomédicos ou funcionais, as metodologias qualitativas permitem aceder as
dimensdes simbdlicas e relacionais que estruturam o quotidiano dos participantes
(Carvalho & Santos, 2022; Ramalho et al., 2021).

Neste tipo de investigagédo, o foco recai sobre a experiéncia vivida e sobre a
forma como os individuos constroem sentidos acerca da sua participagdo em
praticas sociais, como a atividade fisica. Assim, privilegia-se uma epistemologia
interpretativa, que reconhece a existéncia de multiplas realidades e compreende o
conhecimento como resultado de processos narrativos, relacionais e situados
(Lincoln & Guba, 1985; Charmaz, 2017). Esta abordagem ¢é particularmente
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adequada para estudar fendbmenos como o exercicio ao ar livre, que envolve
dimensbes corporais, emocionais e ambientais dificimente captadas por
instrumentos estandardizados.

A entrevista semiestruturada tem sido um dos métodos mais utilizados em
estudos que procuram compreender as experiéncias da populacdo envelhecida,
pois permite explorar percecdes, emogdes, memorias e significados de forma
flexivel, respeitando a individualidade de cada participante (Franco et al., 2015).
Em contextos comunitarios, esta técnica revela-se especialmente util para captar a
complexidade das relacdes entre corpo, ambiente e sociabilidade.

Para a analise dos dados, a analise tematica indutiva proposta por Braun e
Clarke (2006) continua a ser uma referéncia consolidada. Este procedimento
permite identificar padroes de sentido emergentes do discurso, sem impor
categorias prévias, o que € congruente com abordagens fenomenoldgicas
interpretativas. Estudos recentes com populagdes portuguesas tém demonstrado a
adequacio desta metodologia para explorar vivéncias relacionadas com saude,
bem-estar e atividade fisica (Ramalho et al., 2021; Silva et al., 2022).

A qualidade e rigor da investigacdo qualitativa assentam em critérios como
credibilidade, transferibilidade, dependabilidade e confirmabilidade, conforme
proposto por Lincoln e Guba (1985). Entre as estratégias frequentemente utilizadas
destacam-se:

Triangulagdo de dados, que permite enriquecer a interpretacdo ao integrar
diferentes fontes de informacgao (e.g., notas de campo, descricdes contextuais).

Verificagdo participante, através da qual se confirma se a interpretagédo do
investigador reflete adequadamente a experiéncia narrada pelos participantes.

Reflexividade, entendida como a capacidade do investigador reconhecer a sua
influéncia no processo de recolha e analise de dados, especialmente em estudos
conduzidos em contextos comunitarios onde existe proximidade relacional.

Além disso, torna-se indispensavel considerar aspetos éticos rigorosos,
sobretudo quando se trabalha com populacbes potencialmente vulneraveis. A
Declaracdo de Helsinquia (World Medical Association, 2013) estabelece
orientacbes essenciais, como o respeito pela autonomia, o consentimento
informado e a proteg¢ao da privacidade dos participantes. No caso de estudos com
a populacdo envelhecida, a criagdo de um ambiente seguro, confortavel e
dialogante é central para garantir que as entrevistas decorrem de forma ética e
respeitosa.

Por fim, a investigacdo qualitativa em contextos locais, como o interior de
Portugal, beneficia da incorporagao de descrigdes densas do territorio, das relagdes
comunitarias e dos significados culturais associados aos espagos publicos. Estas
dimensdes permitem compreender como os participantes situam a sua pratica de
exercicio na paisagem fisica e social que habitam, enriquecendo a interpretacao
dos dados e valorizando a especificidade do contexto comunitario.
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Em sintese, as abordagens qualitativas aplicadas ao estudo do envelhecimento
oferecem ferramentas essenciais para captar a complexidade da experiéncia de
exercicio fisico entre a populacéo envelhecida. Permitem compreender ndo apenas
os efeitos da pratica, mas os sentidos atribuidos ao movimento, ao grupo e ao
ambiente, aspetos fundamentais para a analise que orienta o presente estudo.

2.7 Sintese integradora da literatura

A literatura analisada evidencia que o envelhecimento € um fenémeno
multifacetado, no qual se articulam dimensées bioldgicas, psicoldgicas, sociais e
culturais. A promogéao da atividade fisica tem sido amplamente reconhecida como
um dos pilares do envelhecimento ativo, mas os estudos recentes demonstram que
a compreensao dos seus efeitos ndo pode limitar-se a indicadores biomédicos. O
exercicio fisico, sobretudo quando realizado ao ar livre, envolve experiéncias
sensoriais, emocionais e relacionais que influenciam o bem-estar global da
populacao envelhecida e moldam a forma como esta se relaciona com o corpo, com
o0 ambiente e com a comunidade.

As investigacdes internacionais e portuguesas destacam que a participagao em
atividade fisica tem efeitos positivos na capacidade funcional, na vitalidade
emocional e na integracao social (Warburton & Bredin, 2017; DGS, 2021; Franco
et al., 2015). No entanto, permanecem lacunas importantes no conhecimento,
especialmente no que diz respeito a compreensao subjetiva dessas experiéncias,
isto €, aos significados que a populagdo envelhecida atribui ao movimento, a
natureza e ao convivio social. Estudos qualitativos realizados em Portugal, como o
de Ramalho et al. (2021), comegam a evidenciar a importancia destes aspetos,
revelando que a pratica fisica pode funcionar como um espago de reconstrugéao
identitaria, pertenga comunitaria e regulagdo emocional.

De forma consistente, a literatura sublinha que os programas comunitarios ao ar
livre sdo especialmente relevantes em territérios do interior do pais, onde o
envelhecimento demografico € mais acentuado e as desigualdades no acesso a
servigos sao mais evidentes (INE, 2023; DGS, 2021). O contacto com ambientes
naturais, aliado ao uso de espacgos publicos gratuitos, revela-se ndo s6 benéfico,
mas também equitativo, constituindo uma alternativa acessivel e ajustada as
necessidades de populacdes envelhecidas em contextos territoriais periféricos.

Apesar dos contributos ja alcangados, verifica-se uma escassez de estudos que
explorem de forma aprofundada as dimensdes fenomenoldgicas e relacionais do
exercicio ao ar livre, tais como a experiéncia sensorial do ambiente, o papel
simbdlico do espago natural e a forma como o convivio influencia a permanéncia
no programa. Estas dimensdes sdo fundamentais para compreender ndo apenas
se a populacao envelhecida beneficia do exercicio, mas como, porqué e em que
condi¢des esses beneficios emergem.

A literatura indica, assim, a necessidade de investigacdes que valorizem a voz
dos participantes e que adotem abordagens interpretativas capazes de captar a

12



Promocgdo da atividade fisica ao ar livre numa populagdo envelhecida: Um estudo qualitativo na comunidade Albicastrense.

rigueza do vivido. As teorias da autodeterminacéo, da continuidade e os contributos
fenomenoldgicos oferecem quadros conceptuais Uteis para compreender os
processos motivacionais, identitarios e relacionais que sustentam a participacéo da
populagcao envelhecida em praticas fisicas ao ar livre. No entanto, continuam a ser
escassos os estudos que integrem esses enquadramentos de forma situada e
contextualizada em comunidades portuguesas.

Desta revisao emerge, portanto, a pertinéncia de aprofundar o conhecimento
sobre a experiéncia subjetiva do exercicio fisico ao ar livre em contexto comunitario,
especialmente no interior de Portugal. Um estudo qualitativo orientado por uma
perspetiva construtivista permitira compreender como a populagao envelhecida
vive essa pratica, que significados lhe atribuem e como a articulam com o seu
quotidiano, com a natureza e com as relacdes sociais. Esta abordagem contribuira
para preencher as lacunas identificadas e oferecer bases sodlidas para o
desenvolvimento de programas mais ajustados as necessidades e expectativas
desta populacao.

13



Pamela Rafaelle Muller Ribeiro

3. Objetivos do Estudo

A definigdo dos objetivos constitui um elemento central na estrutura de qualquer
investigacdo, assegurando a articulagdo entre o problema de estudo, o
enquadramento conceptual e as opgbdes metodologicas. No contexto desta
dissertagéo, os objetivos foram formulados de modo a captar a complexidade da
experiéncia de exercicio fisico ao ar livre na velhice, valorizando as dimensées
subjetivas, relacionais e contextuais destacadas na literatura.

A questdo orientadora responde a necessidade de compreender como a
populacdo envelhecida experiencia esta pratica e de que forma constroi
significados sobre o seu envolvimento no programa “Transformar”. Esta perspetiva
ultrapassa abordagens centradas apenas nos resultados fisicos do exercicio,
enfatizando a experiéncia vivida e a interacdo entre corpo, ambiente natural e
relagdes sociais.

3.1 Problema de investigagéo

Apesar da crescente valorizacdo do exercicio ao ar livre, permanece pouco
explorado, sobretudo em Portugal, como a populagdo envelhecida interpreta e
sente essa pratica, e de que modo atribuem significado ao contato com a natureza,
ao grupo e as mudancas percebidas no seu bem-estar.

O presente estudo partiu da questao orientadora:

De que modo os participantes experienciam e atribuem significado a sua
participacdo no programa “Transformar”, e que processos subjetivos emergem
dessa vivéncia no contexto da sua implementagao?

Esta formulagédo centra-se na experiéncia vivida e nos significados construidos
pelos participantes, em consonancia com a natureza qualitativa e interpretativa do
estudo.

3.2 Objetivo geral

O presente estudo teve como propédsito central a implementacao e avaliagao do
programa “Transformar”, sustentado numa abordagem metodoldgica de natureza
qualitativa. Procurou-se compreender de forma aprofundada os processos
subjetivos inerentes a experiéncia dos participantes, explorando as suas
percecoes, significados e narrativas pessoais associadas ao seu envolvimento no
programa.

3.3 Objetivos especificos

1. Explorar as perce¢des corporais dos participantes durante o exercicio ao ar
livre, incluindo capacidade funcional, mobilidade e vitalidade.

2. Compreender os efeitos emocionais e psicolégicos associados a pratica,
como bem-estar, relaxamento, autonomia e autoeficacia.

3. Analisar as interagdes sociais emergentes no contexto do programa,
identificando a influéncia do grupo, do convivio e do apoio relacional.
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4. Examinar os significados atribuidos ao contacto com a natureza e o contributo
do ambiente natural para a experiéncia global de bem-estar.

5. Interpretar a integracdo do exercicio ao ar livre no quotidiano dos
participantes, articulando-o com envelhecimento ativo, continuidade
biografica e constru¢ao de identidades positivas.

3.4 Coeréncia com o enquadramento conceptual
Os objetivos definidos articulam-se diretamente com:

e avalorizacdo de uma abordagem interpretativa e fenomenoldgica (Lincoln
& Guba, 1985);

e a importancia dos processos subjetivos e narrativos na compreenséo da
experiéncia (Franco et al., 2015; Phoenix & Sparkes, 2009);

e 0 reconhecimento do exercicio ao ar livre como experiéncia integrada
envolvendo corpo, ambiente e relacdes sociais.

Assim, os objetivos asseguram coeréncia entre o enquadramento teodrico, a
metodologia qualitativa adotada e os resultados esperados do estudo.
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4. Método

4.1 Desenho do estudo

A metodologia de uma investigagéo qualitativa deve assegurar rigor, coeréncia
e transparéncia em todas as etapas do processo de recolha, tratamento e
interpretacdo dos dados. Neste estudo, a opgdo por uma abordagem qualitativa
permitiu explorar em profundidade as perceg¢des, emogdes e significados atribuidos
pelos participantes a pratica de exercicio fisico ao ar livre, valorizando a dimenséao
subjetiva da experiéncia humana (Lincoln & Guba, 1985; Creswell & Creswell,
2017).

Este estudo adotou um desenho qualitativo descritivo e interpretativo, orientado
por uma perspetiva construtivista e fenomenolégica. Essa opgdo metodoldgica
justifica-se pela natureza do problema de investigacao, centrado na compreensao
da experiéncia vivida e dos significados construidos pela populagédo envelhecida a
partir da sua participagdo em atividade fisica ao ar livre.

De acordo com Braun e Clarke (2006), a andlise qualitativa permite aceder a
riqueza das narrativas individuais e identificar padrées de sentido que emergem do
discurso dos participantes. Assim, o estudo visou compreender como a populacéo
envelhecida interpreta a relagédo entre o exercicio fisico, o bem-estar e o contacto
com a natureza, sem impor categorias prévias, respeitando a subjetividade das
suas percecgdes.

A investigacao foi conduzida em conformidade com os principios éticos e
epistemoldgicos da investigagéo naturalista (Lincoln & Guba, 1985), privilegiando a
autenticidade, a reflexividade e o respeito pelos significados construidos no
contexto social e ambiental dos participantes.

4.2 Contexto do estudo

O estudo foi desenvolvido na cidade de Castelo Branco, situada no interior de
Portugal, um territério marcado por um processo acentuado de envelhecimento
populacional e por dindmicas socioculturais caracteristicas de regides periféricas.
Para além dos indicadores demograficos, o municipio apresenta redes
comunitarias densas, ritmos de vida mais lentos e uma forte valorizagdo dos
espacos publicos como locais de encontro, convivéncia e manutencao de rotinas
quotidianas. Estes elementos moldam de forma significativa a vivéncia do
envelhecimento e as oportunidades de participacao social.

A prética de exercicio fisico analisada neste estudo decorreu em parques,
jardins urbanos e zonas verdes amplamente utilizadas pela populagéo envelhecida,
tanto para lazer quanto para a circulagao diaria. Estes espacos possuem um valor
simbdlico que vai além da funcao utilitaria: representam lugares de pertencga,
identidade local e continuidade biografica para muitos residentes. Caminhar,
conversar ou simplesmente estar ao ar livre constitui uma parte estruturante do
quotidiano de grande parte da populagao envelhecida de Castelo Branco.
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No contexto especifico do interior portugués, onde a oferta de programas
formais de atividade fisica é limitada e as possibilidades de mobilidade urbana sao
reduzidas, os espacos verdes assumem papel estratégico para a saude publica.
Estes locais oferecem condicbes de acesso universal, seguranca, familiaridade e
interagcéo social espontanea, funcionando como uma infraestrutura comunitaria de
bem-estar.

O Programa Transformar insere-se neste cenario, apropriando-se dos espacos
naturais urbanos para desenvolver sessdes de exercicio fisico em grupo. Assim,
nao atua apenas como intervengao de saude, mas também como dinamizador do
espaco publico, reforcando a sua fungao social e simbdlica. A escolha deste
contexto permitiu analisar como o ambiente fisico influencia as perceg¢des dos
participantes, como facilita ou condiciona a motivagao para a pratica e de que modo
os elementos naturais, luz, vento, arvores, sons se integram na experiéncia vivida.
Uma descricdo detalhada do funcionamento e organizagdo do programa
“Transformar” encontra-se apresentada no Anexo A.

Deste modo, o contexto do estudo ndo constitui apenas o cenario onde as
atividades ocorrem, mas um elemento ativo que molda a experiéncia, contribuindo
para a interpretacdo dos significados atribuidos pelos participantes ao exercicio
fisico ao ar livre.

4.3 Participantes

A amostra foi constituida por dez participantes (oito mulheres e dois homens),
com idades compreendidas entre 49 e 72 anos, todos residentes em Castelo
Branco. Os critérios de inclusdo foram:

o teridade igual ou superior a 49 anos;

¢ residir na comunidade local;

e apresentar condi¢des fisicas e cognitivas adequadas para participar em
atividades ao ar livre;

o demonstrar interesse em participar voluntariamente na investigagao.

A selecao foi realizada através de amostragem por conveniéncia, adequada a
estudos qualitativos de natureza exploratoria (Creswell & Creswell, 2017). Essa
estratégia permitiu recrutar participantes com experiéncias diversificadas, mas
representativas do grupo-alvo.

Antes da participagao, todos os individuos foram informados sobre os objetivos
e procedimentos da investigagdo e assinaram o Termo de Consentimento
Informado. Foi assegurada a confidencialidade dos dados, a protegao da identidade
e o direito de desisténcia a qualquer momento, em conformidade com a Declaragao
de Helsinquia (World Medical Association, 2013).

Foram definidos como critérios de exclusao:

e presenca de limitagdes fisicas impeditivas da pratica segura de
exercicio ao ar livre;
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e comprometimento cognitivo que dificultasse a compreensao das
instrucdes ou a participacao na entrevista;

e participagao irregular nas sessdes do programa;

e recusa em participar voluntariamente no estudo.

O numero final de dez participantes foi definido com base no critério de
saturagao da informagao: a medida que as entrevistas eram analisadas, verificou-
se que, a partir da oitava, os discursos passaram a reforgar padroes de sentido ja
identificados, sem acrescentar novas dimensdes relevantes, sendo as duas
entrevistas finais utilizadas para confirmar essa estabilidade. Reconhece-se,
contudo, que a amostragem por conveniéncia envolve limitagcdes, nomeadamente
possivel viés de auto-selecdao e menor diversidade de perfis sociodemograficos,
restringindo a transferibilidade dos resultados para outras populagbes. Estas
limitacbes sao retomadas na seccao das limitagdes do estudo.

4.4 Critérios de exclusdo

Foram definidos critérios de exclusdo com o objetivo de garantir a seguranca
dos participantes e a adequagado ao contexto do programa. Assim, ndo foram
incluidas pessoas que apresentassem limitacoes fisicas impeditivas da pratica
segura de exercicio fisico ao ar livre, comprometimento cognitivo que dificultasse a
compreensao das instrucdes ou a participacao na entrevista, bem como individuos
cuja participagéo nas sessdes do programa fosse irregular. Adicionalmente, foram
excluidas pessoas que nao manifestassem disponibilidade ou consentimento para
participar no estudo.

4.5 Instrumentos e procedimentos de recolha de dados

A recolha de dados foi efetuada através de entrevistas semiestruturadas em
profundidade, conduzidas individualmente em ambiente calmo e familiar aos
participantes, nomeadamente nos préoprios espacos onde decorriam as atividades
ao ar livre. A realizacéo das entrevistas no mesmo contexto fisico do programa teve
como objetivo reforcar o sentimento de conforto e seguranga, facilitando a
evocacado de memorias e sensacbes associadas a pratica. Em termos
metodoldgicos, este contexto pode, contudo, favorecer respostas socialmente
desejaveis ou excessivamente positivas em relagdo ao programa, aspeto
reconhecido como potencial viés e considerado na interpretacdo dos resultados.

As entrevistas seguiram um guido orientador flexivel, organizado em torno de
eixos tematicos e questdes abertas. Exemplos de questdes incluidas no guido sao:

e “Conte-me, com as suas palavras, como foi para si comecar a participar
neste programa de exercicio ao ar livre.”

e “O que sente no corpo durante e depois das sessdes? Houve alguma
mudanca que tenha notado no seu dia a dia?”

¢ “De que forma o facto de as atividades acontecerem ao ar livre, em
contacto com a natureza, influencia a sua experiéncia?”
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e “Como descreveria a relagdo com as outras pessoas do grupo? Isso
ajuda ou dificulta a sua vontade de continuar?”
¢ “O que este programa passou a significar para si na sua vida quotidiana?”

Estas questdes funcionaram como ponto de partida, permitindo que cada
participante orientasse a narrativa segundo as experiéncias que considerava mais
relevantes. A investigadora utilizou perguntas de seguimento (“‘Pode explicar
melhor?”, “Pode dar um exemplo?”) para aprofundar aspetos emergentes e
clarificar significados. O guido de entrevista utilizado na recolha de dados encontra-
se apresentado no Anexo B.

As entrevistas tiveram duragdo média de 30 a 45 minutos, foram gravadas em
audio, com autorizagao prévia, e posteriormente transcritas na integra para analise
textual. Durante todo o processo, a investigadora assumiu uma posi¢cdo de
facilitadora-participante: por um lado, conhecia previamente o grupo enquanto
profissional responsavel pelas sessdes de exercicio; por outro, adotou uma postura
de escuta ativa e ndo diretiva durante as entrevistas, procurando minimizar
interferéncias e permitir que as narrativas emergissem de forma espontanea. Esta
dupla posicdo comporta vantagens (maior confianga e proximidade relacional) e
riscos de viés interpretativo, mitigados através da reflexividade sistematica, do
registo de notas de campo e da discussao analitica com outros investigadores.

4.6 Analise dos dados

A analise dos dados seguiu a abordagem da Analise Tematica Reflexiva
proposta por Braun e Clarke, entendida como um processo profundamente
interpretativo, flexivel e iterativo. Longe de constituir um procedimento linear ou
mecanico, esta analise resultou de um envolvimento continuo, critico e sensivel
com as narrativas produzidas pelos participantes. Desde o momento da transcricéo,
a investigadora mergulhou repetidas vezes nas entrevistas, escutando novamente
as gravagdes, relendo trechos e anotando impressdes espontdneas, emogoes
evocadas e possiveis linhas de significado que surgiam de forma ainda incipiente.
Estas primeiras leituras foram decisivas nao para “extrair’ significados, mas para
construir uma relagéo intima com o material, compreendendo o tom, os siléncios,
as hesitacdes e a intensidade emocional presente em cada fala.

A medida que este envolvimento se aprofundou, a codificagdo emergiu como
um exercicio criativo e interpretativo, no qual os coédigos ndo eram tratados como
unidades rigidas, mas como tentativas provisorias de captar nuances de sentido.
Os cddigos foram surgindo, desaparecendo, sendo reescritos e reorganizados
conforme a investigadora regressava sucessivamente as entrevistas. Este
movimento constante entre dados, notas reflexivas e codigos permitiu perceber que
os significados nao estavam “dentro” dos dados de forma objetiva; foram sendo
construidos a partir da interacdo entre as narrativas dos participantes e o quadro
interpretativo e experiencial da prépria investigadora.
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Com o avancgo desta etapa, os cédigos comegaram a agrupar-se de forma mais
organica, revelando padrdes de sentido que ndo eram imediatamente evidentes na
primeira leitura. Esses agrupamentos temporarios foram sendo testados,
questionados e refinados. A investigadora interrogava-se continuamente sobre o
que cada conjunto de cdédigos significava no contexto da experiéncia ao ar livre,
que tensdes revelava, que histérias deixava subentendidas, que contradi¢cdes
expunha e de que forma refletia o encontro entre corpo, natureza e envelhecimento
ativo. Nao se tratou de identificar apenas o que os participantes diziam, mas de
compreender o que isso significava na sua vida, no seu quotidiano, na sua
identidade enquanto pessoa envelhecida e participantes de um programa
comunitario.

A consolidagao dos temas foi um processo igualmente dinamico. Os temas
foram sendo ajustados, divididos, ampliados e, por vezes, abandonados quando
deixavam de fazer sentido a luz das revisita¢cdes constantes ao material original. A
investigadora confrontou repetidamente a sua interpretacdo com as falas dos
participantes, procurando uma coeréncia interna entre excertos e tema, mas
também a distincdo clara entre temas diferentes. Assim, a analise adquiriu
profundidade ao permitir que os temas se solidificassem nao pela sua frequéncia,
mas pela sua relevancia conceptual e pelo potencial explicativo sobre a experiéncia
vivida pela populacéo envelhecida.

A saturacao da informagao nao foi entendida como mera auséncia de codigos
novos, mas como a estabilizacdo da compreenséo interpretativa: um ponto em que
novas entrevistas ja ndo acrescentavam complexidade significativa aos temas em
desenvolvimento. Esse ponto ocorreu por volta da oitava entrevista, sendo as duas
restantes fundamentais para confirmar a robustez das interpretagdes que ja se
delineavam.

Ao longo de todo o processo, a investigadora manteve uma atitude reflexiva.
Reconheceu que a sua presenca enquanto instrutora podia moldar tanto a forma
como os participantes expressavam as suas experiéncias como a forma como ela
prépria atribuia sentido aos dados. Essa consciéncia nao foi vista como um
obstaculo, mas como parte integrante e inevitavel do processo interpretativo. Ao
escrever notas reflexivas, dialogar com outros investigadores e regressar
continuamente aos dados, procurou assegurar que os temas produzidos fossem,
acima de tudo, coerentes com as vozes dos participantes e ndo simples projegcdes
dos seus pressupostos profissionais.

Assim, a analise tematica desenvolvida nesta investigacdo ndo se apresenta
como um conjunto estatico de passos técnicos, mas como um percurso
interpretativo vivido, marcado por avancos, revisdes, duvidas e redescobertas. E
deste dialogo continuo entre dados, teoria, contexto e reflexividade que emergem
os temas apresentados nesta dissertagdo — nao como verdades absolutas, mas
como construcdes significativas sobre a experiéncia do treino fisico ao ar livre na
populagao envelhecida de Castelo Branco.
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4.7 Consideracgées éticas e reflexividade

A condugéo deste estudo observou rigorosamente os principios éticos definidos
pela World Medical Association (2013), garantindo o respeito, a dignidade e a
protecao dos participantes. Antes do inicio da recolha de dados, todos receberam
informacéao clara sobre os objetivos do estudo, os procedimentos envolvidos e a
natureza voluntaria da participacdo, sendo assegurado o direito de desisténcia a
qualquer momento sem qualquer prejuizo. A confidencialidade foi garantida através
da anonimizagao dos dados e da utilizagao de cédigos de identificagdo, bem como
pelo armazenamento seguro dos registos e entrevistas.

A reflexividade constituiu-se como um elemento central da credibilidade
metodolégica do estudo. De acordo com Charmaz (2014), a producdo de
conhecimento em investigagdo qualitativa € sempre situada e influenciada pelas
perspetivas, posicionamentos e experiéncias do investigador. Esta dimensao
assumiu particular relevancia, dado que a investigadora desempenhava
simultaneamente o papel de facilitadora das sessdes do programa “Transformar”.
Tal envolvimento exigiu um exercicio continuo de autorreflexdo, com o intuito de
reconhecer e problematizar pressupostos pessoais, expectativas e potenciais
influéncias nas interacbes com os participantes e nos processos de analise.

A relevancia deste posicionamento reflexivo é igualmente salientada por Finlay
(2002), que destaca a necessidade de tornar explicitas as dinamicas relacionais,
emocionais e interpretativas que emergem durante o trabalho de campo. Em
conformidade com esta orientagao, foram mantidos registos sistematicos em diario
de campo, integrando observagdes, decisdes analiticas e reflexdes criticas acerca
da presenga da investigadora no terreno. Este processo permitiu reforgar a
transparéncia, a auditabilidade e a robustez interpretativa da investigagao.

4.8 Sintese metodolégica

Em sintese, o método adotado valorizou a compreensido aprofundada das
experiéncias vividas pelos participantes, integrando dimensbes corporais,
emocionais, sociais € ambientais da pratica de exercicio fisico ao ar livre. O recurso
a entrevistas semiestruturadas, aliado a um processo de analise tematica reflexiva,
permitiu captar nuances interpretativas que ultrapassam descricdes lineares do
fenomeno. A reflexividade desempenhou papel central na mitigacdo de vieses
associados a posicdo da investigadora enquanto instrutora do programa,
garantindo a credibilidade e a autenticidade das interpretagdes.
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5. Resultados

Os resultados que se apresentam a seguir foram obtidos com base no
procedimento metodologico descrito no capitulo anterior, assegurando a coeréncia
entre as etapas de recolha, tratamento e interpretacdao dos dados. Conforme
referido na metodologia, a investigagdo seguiu uma abordagem qualitativa de
natureza exploratoria, orientada por um paradigma construtivista e interpretativo, o
que permitiu compreender os significados subjetivos atribuidos pelos participantes
a sua experiéncia de pratica de exercicio fisico ao ar livre.

As entrevistas semiestruturadas constituiram o principal instrumento de recolha
de dados, proporcionando um espago de expressao livre e reflexiva sobre
percecdes, emogdes e vivéncias relacionadas com o treino fisico. Apds a
transcricao integral, as entrevistas foram submetidas a uma analise tematica
indutiva, de acordo com as etapas propostas por Braun e Clarke (2006):
familiarizagcao com os dados, codificacao inicial, identificacao de temas, revisao e
definicdo de categorias e, por fim, redagao interpretativa.

Para reforgar a credibilidade da analise, seguiram-se os critérios de Lincoln e
Guba (1985), credibilidade, transferibilidade, dependabilidade e confirmabilidade,
assegurando que as interpretacbes refletissem com fidelidade as vozes e
experiéncias dos participantes. A apresentacido dos resultados respeita, assim, a
I6gica analitica construida a partir dos dados, sendo estruturada em quatro grandes
categorias: saude fisica, bem-estar emocional, interagao social e habitos de vida.
Cada categoria representa um eixo tematico emergente, sustentado em evidéncias
empiricas e interpretado a luz dos referenciais teéricos previamente discutidos.

Os resultados aqui apresentados procuram responder aos objetivos especificos
descritos no Capitulo 3, nomeadamente no que respeita aos efeitos fisicos,
emocionais, sociais e simboélicos da pratica de exercicio fisico ao ar livre.

5.1 Introducéo a anélise dos resultados

Participante Idade Género Lc{caj de.z Pais NI’V?' Profissdo anterior | Estado civil At.ividad.e fisica
(anos) residéncia educacional (intensidade)
P1 49 M Casa propria PT Secundario Motorista Casado Baixa
P2 72 M Casa propria PT Secundario Reformado Casado Baixa
P3 66 F Casa propria PT Licenciatura Professora Casada Média
P4 68 F Casa propria PT Secundario Enfermeira Viava Baixa
P5 67 F Casa propria PT Licenciatura Professora Casada Média
P6 66 F Casa propria PT Secundario Secretaria Casada Baixa
P7 69 F Casa propria PT Secundario Funcionaria Casada Baixa
P8 67 F Casa propria PT Licenciatura Professora Casada Média
P9 68 F Casa propria PT Secundario Doméstica Casada Baixa
P10 66 F Alugada PT Secundario Servigos gerais Viava Baixa

Tabela 1 - caracteristicas demograficas dos participantes

A amostra foi composta por dez participantes, oito mulheres e dois homens, com
idades entre 49 e 72 anos, todos residentes em Castelo Branco. Dos participantes,
nove dos dez viviam em habitagdo propria, apresentando um nivel de autonomia e
estabilidade socioecondmica relativamente elevado. No que respeita ao nivel de
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escolaridade, seis participantes tinham o ensino secundario e quatro possuiam
formacgao superior, maioritariamente ligada a area da educacéo.

Oito participantes encontravam-se reformados e dois ainda exerciam atividade
profissional. As ocupagdes anteriores incluiam fungdes nos setores da educacao,
saude, servigos administrativos e transporte. No que diz respeito ao estado civil,
oito eram casados, dois viuvos. A intensidade habitual de pratica de atividade fisica
antes do programa foi descrita como baixa por sete dos participantes, com apenas
trés participantes a referirem pratica moderada, geralmente associada a
caminhadas ocasionais.

A caracterizacdo demografica sugere um grupo heterogéneo, mas
representativo da populacédo envelhecida comunitaria, com diferentes percursos de
vida e niveis de envolvimento prévio em atividade fisica, o que enriqueceu a
diversidade de narrativas recolhidas.

5.2 Categorias tematicas emergentes

As narrativas recolhidas revelaram que a experiéncia dos participantes é
marcada por ganhos, mas também por desafios, nuances e significados que se
foram construindo ao longo do programa. Embora a maioria descreva melhorias
fisicas, emocionais e sociais, as entrevistas também evidenciaram momentos de
dificuldade, hesitacéo inicial, adaptagdo progressiva e diferentes ritmos de
participagcédo. Assim, as categorias tematicas emergentes representam nao apenas
beneficios, mas trajetdrias de experiéncia que variam de pessoa para pessoa. A
analise permitiu identificar quatro dimensdes interligadas, saude fisica, bem-estar
emocional, interacdo social e habitos de vida, cada uma delas sustentada por um
conjunto diversificado de falas que revelam a complexidade do vivido.

Categorias Subcategorias

Saude Fisica Resisténcia, forga, mobilidade, flexibilidade

Bem-estar Emocional Humor, relaxamento, vitalidade, autoestima, redugéo do stress

Interagao Social Sentimento de pertenga, motivagao em grupo, socializagéo

Habitos de Vida Continuidade da pratica de exercicio, disciplina, integragédo da atividade no quotidiano

Tabela 2 - Categorias e subcategorias da experiéncia dos participantes

Saude fisica

Os participantes relataram mudancas fisicas relevantes, mas revelaram também
um processo gradual de adaptagdo ao movimento e ao ambiente ao ar livre. Para
alguns, as melhorias foram imediatas e motivadoras; para outros, surgiram apoés
um periodo inicial de esforgo e desconforto.

“Sinto-me mais firme das pernas e ja consigo caminhar melhor, sem aquelas
dores nas articulagbes que me chateavam.” (C.C.)
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“No inicio custava-me bastante acompanhar o ritmo, sobretudo nas subidas.
Mas, com o tempo, o corpo foi ganhando habito, e hoje fago coisas que achava
impossiveis.” (T.A.)

“Ha dias em que o corpo teima mais, principalmente quando esta mais frio, mas
noto que, no geral, tenho muito mais mobilidade.” (J.L.)

Estas falas revelam uma experiéncia fisica que nao é linear: o corpo envelhecido
responde de formas distintas ao esforgo, oscilando entre limitagbes, aprendizagens
e conquistas. A experiéncia incorporada do exercicio ao ar livre, caminhar, respirar
ar fresco, sentir o terreno, contribuiu para reforcar a percecado de autonomia e
competéncia, mas esse processo inclui desafios e ritmos proprios.

A anadlise sugere, assim, que a percegao de capacidade fisica € menos um
‘resultado” e mais um processo vivido: cada participante renegocia a relacdo com
o corpo, ora reconhecendo limitagdes, ora celebrando pequenas vitérias, revelando
a natureza dindmica da funcionalidade na velhice.

Bem-estar emocional

A dimensao emocional foi descrita como profundamente transformadora, mas
as narrativas mostram que essa transformagao nao ocorre de forma uniforme. Se
para muitos o treino ao ar livre promoveu tranquilidade e leveza, outros destacaram
dias de maior resisténcia emocional ou dificuldade em persistir.

“Depois de cada sessdo sinto-me mais tranquila, com a cabeg¢a mais leve.
Parece que arejo por dentro.” (T.L.)

“Confesso que houve dias em que néo tinha grande vontade de vir. Mas, quando
vinha, notava logo diferenga no meu humor. Parecia que despertava.” (F.M.)

“Fico mais animada, mas também sinto que quando estou mais cansada preciso
de mais tempo até entrar no ritmo.” (C.C.)

“Estar ao ar livre ajuda-me imenso, mas as vezes o vento ou o frio deixam-me
mais tensa. Mesmo assim, vale sempre a pena.” (.M.)

Estas falas revelam a ambivaléncia do bem-estar: a natureza e o exercicio
podem restaurar emoc¢des positivas, mas também interagem com estados internos
pré-existentes (cansago, stress, desmotivagdo). Assim, o bem-estar emocional
emerge como uma experiéncia situada, dependente do clima, da disposi¢cao
individual e das interacdes estabelecidas durante a sessao.

A analise mostra que as melhorias emocionais nao derivam apenas do exercicio
em si, mas do conjunto da experiéncia: estar ao ar livre, sentir o corpo em
movimento, partilhar momentos com o grupo e reconstruir o quotidiano de forma
mais ativa.
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Interacao social

A interagao social foi descrita como elemento estruturante da experiéncia, tanto
pelo apoio mutuo quanto pela forma como o grupo influenciou a motivagédo e a
continuidade da prética. Contudo, emergiram também narrativas que revelam
timidez inicial, dificuldades de integracdo e processos de construgao gradual do
sentimento de pertenca.

“No comego eu era mais envergonhada, ficava um bocadinho afastada. Mas, aos
poucos, fui sentindo que o grupo me acolhia.” (S.P.)

“O grupo é quase como uma familia. Quando falta alguém, nota-se logo.” (F.M.)

“Ter companhia torna tudo mais leve. Ha dias em que venho sé porque sei que me
esperam.” (T.A.)

“Nunca gostei muito de treinos em grupo, mas aqui sinto-me bem, porque cada um
faz ao seu ritmo e ninguém julga.” (J.T.)

Estas narrativas mostram que a socializacdo nao é apenas “estar com outros”,
mas construir relagdes que ajudam a ultrapassar resisténcias, medos e
insegurancgas. O grupo funcionou como espago de reconhecimento e suporte, mas
esse vinculo foi sendo criado ao longo do tempo, revelando a natureza relacional e
situada da experiéncia.

Habitos de vida

Os participantes descreveram mudancas significativas nos seus habitos de vida,
mas estas mudancas assumiram formas distintas: alguns adotaram rotinas
regulares de movimento; outros introduziram pequenas adaptag¢des no quotidiano;
outros ainda relataram oscilagdes na motivagao.

“Agora tento caminhar sempre que posso. Subo mais vezes as escadas e sinto-me
mais desperta para me mexer.” (J.L.)

“Mesmo nos dias sem treino, fago uns alongamentos em casa. Nunca pensei que
isto entrasse na minha rotina, mas agora faz falta.” (F.M.)

“Nem sempre consigo manter o ritmo, principalmente quando ando mais cansada.
Mas dou por mim a pensar mais no movimento e nas pequenas escolhas do dia.”
(C.C.)

“O treino abriu-me os olhos: percebi que posso ser ativa mesmo com limitagées.
Fago menos do que queria, mas muito mais do que fazia.” (T.A.)

Este conjunto de falas evidencia que a mudanga comportamental € um processo
gradual e imperfeito, marcado por avangos, recuos e apropriagdes diferenciadas. A
experiéncia ao ar livre funciona como catalisador, mas cada participante incorpora
a pratica de forma singular, conforme a sua motivagao, contexto e histéria de vida.
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5.3 Sintese interpretativa

A analise das narrativas revela que o exercicio fisico ao ar livre é vivido como
uma experiéncia complexa, dindmica e multifacetada. Longe de se limitar a
melhorias fisicas ou emocionais isoladas, a pratica articula corpo, ambiente e
relagdes sociais num processo continuo de reconstrucéo da experiéncia quotidiana.
O movimento ao ar livre reconfigura ndo apenas a funcionalidade, mas também a
forma como cada participante se percebe a si préprio, ao grupo e ao espago que
habita.

O beme-estar relatado nio é uniforme: oscila conforme o estado emocional, as
condi¢bes climaticas, o ritmo corporal e a interacao estabelecida nas sessdes. Do
mesmo modo, a socializagdo ndo emerge como dado imediato, mas como
construgao progressiva que envolve confianga, reconhecimento e partilha.

Assim, os resultados mostram que o exercicio ao ar livre ndo opera como um
“efeito” direto e linear, mas como experiéncia situada, construida na relagao entre
corpo, natureza e comunidade. E nessa articulagdo que se revela o verdadeiro
significado da pratica: um processo de reencontro com o movimento, de
renegociacao da identidade e de reconstrucao do quotidiano na velhice.
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6. Discussao

6.1 Sumario dos principais resultados do estudo

Os resultados deste estudo evidenciam que a experiéncia de exercicio fisico ao
ar livre foi vivida pelos participantes de forma multidimensional, envolvendo
mudancas percebidas ao nivel fisico, emocional, social e comportamental. Embora
se verifiquem tendéncias gerais de melhoria, as narrativas revelam percursos
heterogéneos, marcados por avangos, hesitagcées e adaptagodes.

No plano fisico, os participantes descreveram ganhos em mobilidade, forga e
autonomia, mas também oscilagbes relacionadas com o clima, o cansaco ou
limitagbes pré-existentes. Este carater ndo linear indica que a melhoria funcional
deve ser compreendida como processo € ndo como efeito direto e uniforme da
pratica.

A dimensdo emocional foi igualmente marcada por ambivaléncias: muitos
participantes relataram relaxamento, leveza e aumento da vitalidade, mas referiram
também dias de maior resisténcia emocional, dificuldade em manter a motivacao
ou sensibilidade ao clima. A experiéncia emocional foi, portanto, situada e
influenciada por disposicdes internas e externas.

A interac&o social emergiu como elemento estruturante, mas nao automatico.
Alguns participantes relataram receio inicial, enquanto outros destacaram a
importancia do grupo como espago de pertenca, apoio e continuidade. A
socializagao mostrou-se um processo progressivo que influenciou ndo apenas a
adesdo, mas também o significado atribuido ao programa.

Por fim, observou-se a integracdo de novos habitos de vida, ainda que de forma
desigual. Para alguns, a pratica tornou-se rotina; para outros, traduziu-se em
pequenas alteracdes no quotidiano. Estes resultados sublinham que a mudanca
comportamental depende de fatores individuais, relacionais e contextuais.

Assim, os principais resultados mostram que o Programa Transformar nao
operou apenas como intervengao fisica, mas como espago de reconstrucao
corporal, emocional e relacional, cuja compreensao exige uma leitura situada da
experiéncia de envelhecimento ativo.

6.2 Integracdo com outros estudos

A comparagao dos resultados deste estudo com a literatura revela nao apenas
convergéncias, mas também tensdes, especificidades contextuais e lacunas
importantes. Embora muitos achados estejam em linha com investigacdes
anteriores, uma analise critica mostra que a experiéncia dos participantes do
Programa Transformar evidencia nuances menos presentes na literatura dominante
sobre atividade fisica na velhice.

Por exemplo, varios estudos destacam efeitos positivos do exercicio ao ar livre
na saude fisica e emocional dos idosos (Barton & Pretty, 2010; Thompson Coon et
al.,, 2011). Contudo, a maioria destes trabalhos utiliza metodologias quantitativas
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ou ensaios laboratoriais, o que tende a homogeneizar as respostas e a obscurecer
varia¢gdes individuais. No presente estudo, emergiram experiéncias ambivalentes,
como dias de maior resisténcia emocional, desconforto com o clima ou limitagdes
corporais mais marcadas que raramente sdo exploradas nos estudos mais
estandardizados. Assim, embora exista convergéncia quanto aos beneficios, os
dados qualitativos mostram um quadro mais complexo e menos linear.

De igual modo, investigagbes como as de Franco et al. (2015) salientam a
importancia do apoio social ha motivagdo para a pratica. No entanto, poucos
estudos descrevem o processo progressivo de construgéo da pertenga, incluindo
hesitacao inicial, dificuldades de integragéo e a forma como vinculos se consolidam
ao longo do tempo. No contexto do Programa Transformar, esta construcao
relacional foi central e situada no territério especifico de Castelo Branco, onde redes
comunitarias sao fortes, mas também marcadas por isolamento geografico. Esta
especificidade territorial raramente é considerada na literatura internacional,
conferindo ao presente estudo um contributo contextual relevante.

Outra divergéncia importante refere-se ao papel da natureza. Investigacdes
internacionais tendem a enfatizar efeitos psicolégicos generalizados associados a
ambientes verdes, mas frequentemente ignoram dimensdes culturais e simbdlicas
desses espacos. Os participantes deste estudo atribuiram ao ambiente natural
significados ligados a memoria, identidade local e continuidade biografica, aspetos
pouco discutidos na literatura, mas fundamentais para compreender a experiéncia
do envelhecimento em regides do interior portugués.

Em sintese, embora os resultados deste estudo confirmem tendéncias ja
documentadas, também revelam elementos que desafiam leituras universalistas e
destacam a importancia da analise situada e interpretativa. Esta divergéncia
epistemoldgica reforca a necessidade de mais investigagdo qualitativa que
contemple as especificidades metodoldgicas, territoriais e socioculturais da
populacao envelhecida.

6.3 Teorizagcdo dos resultados

A teorizacdo dos resultados permite compreender como a experiéncia relatada
pelos participantes se articula com modelos conceptuais sobre motivagao,
identidade, corporeidade e envelhecimento ativo. A partir de uma perspetiva
construtivista, os significados atribuidos ao exercicio fisico ao ar livre emergem da
interacao entre corpo, ambiente e relacio social.

O primeiro contributo tedrico relaciona-se com a Teoria da Autodeterminacao
(Ryan & Deci, 2000). Os participantes evidenciaram necessidades de autonomia,
competéncia e pertenga, necessidades que se manifestaram através do sentimento
de capacidade fisica recuperada, da liberdade associada ao movimento ao ar livre
e da construcao de vinculos grupais. A motivagéo observada nao se explica apenas
pela prescricao do exercicio, mas pela satisfagdo destas necessidades basicas.
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A Teoria da Continuidade (Atchley, 1999) também ajuda a interpretar os
resultados. Muitos participantes integraram o exercicio como extensao de rotinas
anteriores, reconstruindo identidades de autonomia e atividade. Esta continuidade
biografica explica porque mudangas aparentemente simples, caminhar mais, subir
escadas, fazer alongamentos, adquiriram significado existencial.

A dimensdo emocional, marcada por ambivaléncia e oscilagido, alinha-se com
perspetivas fenomenoldgicas. A experiéncia ao ar livre foi descrita ndo como
contexto neutro, mas como ambiente incorporado, sensorial € simbdlico. A forma
como os participantes sentiram o vento, a luz, o terreno ou o clima reforga a visao
fenomenoldgica do corpo como mediador da percecéo e da experiéncia (Merleau-
Ponty, 1962). Aqui, o exercicio constitui uma pratica vivida, e nao apenas funcional.

A interagao social pode ser compreendida a luz das teorias do apoio social e da
motivacao coletiva. O grupo funcionou como espaco de reconhecimento, regulagéo
emocional e reforgco motivacional, confirmando que a adesao a atividade fisica na
velhice depende nao apenas de fatores individuais, mas de processos relacionais
(McAuley et al., 2011). Contudo, a presenca de relatos de timidez ou hesitagédo
mostra que a socializacio é construida e nao imediata.

Finalmente, a integracdo de habitos no quotidiano converge com modelos de
mudanca comportamental que salientam a internalizacdo gradual, os significados
atribuidos e a influéncia do contexto sociocultural. A experiéncia ao ar livre mostrou
que a mudancga nao resulta de prescrigdes externas, mas da percecao de utilidade,
prazer e identificacdo com a pratica.

Assim, os resultados demonstram que o envelhecimento ativo ndo € apenas
fendmeno fisico, mas processo identitario, emocional e relacional, situado num
territério concreto. A pratica ao ar livre emerge como experiéncia integrada, capaz
de mobilizar sentidos pessoais, biograficos e comunitarios.

6.4 Implicagées praticas

As implicagdes praticas que emergem deste estudo ultrapassam
recomendagdes genéricas amplamente presentes na literatura sobre
envelhecimento ativo. A especificidade do Programa Transformar, o contexto
territorial de Castelo Branco e a natureza interpretativa dos dados permitem
formular contributos originais e situados, ancorados na experiéncia vivida pelos
participantes.

Primeiro, os resultados sugerem que programas de exercicio ao ar livre devem
integrar uma abordagem progressiva de adaptagédo corporal. Os participantes
relataram ritmos distintos, dias de maior limitacdo e processos lentos de
assimilagdo do movimento. Assim, intervengdes comunitarias devem prever
margens flexiveis, evitando modelos uniformizados de intensidade e permitindo que
cada pessoa encontre o seu proprio modo de participar.

Em segundo lugar, a dimensdo emocional revelou que a experiéncia positiva
nao resulta apenas do exercicio fisico, mas da interagdo sensorial com o ambiente
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natural. Isto indica que politicas publicas poderiam valorizar a manutencao e
revitalizacdo de espacos verdes urbanos com condi¢ées adequadas para praticas
regulares (sombra, bancos, piso seguro, acessibilidade). Nao se trata apenas de
disponibilizar espac¢os, mas de criar ambientes vividos, capazes de despertar bem-
estar e motivagao.

Terceiro, o estudo demonstra que a socializacdo ndo é um resultado automatico;
€ um processo de construgao relacional. Programas futuros poderiam incorporar
estratégias de acolhimento inicial, promovendo aproximagdes entre participantes
mais timidos ou recém-integrados. A criagcdo de pequenos rituais de grupo,
momentos de conversa ou pares de apoio pode facilitar o sentimento de pertenca
e aumentar a retencao.

Quarto, emergiu uma implicagédo pratica pouco discutida na literatura: o papel
do facilitador-instrutor como mediador emocional e relacional, ndo apenas técnico.
A proximidade, a confianga e a capacidade de ajustar a sesséo ao clima emocional
do grupo mostraram-se decisivas. Isto sugere a necessidade de formacao
especifica em comunicagao empatica, leitura do grupo e gestédo relacional para
profissionais que atuam em programas comunitarios.

Por fim, a incorporacao de habitos ativos no quotidiano evidencia que o impacto
do programa nao se limita as sessbes formais. Estratégias como tarefas semanais
de movimento, caminhadas auténomas sugeridas e pequenos desafios adaptados
ao contexto de vida dos participantes podem potenciar efeitos duradouros. Estas
praticas emergiram de forma espontdnea no presente estudo e representam
contributos originais para o desenho de interven¢des mais integradas no dia a dia.

Assim, as implicacdes praticas deste estudo n&o residem apenas na criagdo de
programas de exercicio, mas na configuracdo de ecossistemas de envelhecimento
ativo, onde espacgo, corpo, relagdes e identidade se articulam de forma dinamica.

6.5 Limitagbes do estudo

Este estudo apresenta varias limitagdes que devem ser reconhecidas e
consideradas na interpretagao dos resultados. A primeira limitagdo prende-se com
a amostragem por conveniéncia, composta por participantes que ja demonstravam
predisposi¢cdo para integrar um programa comunitario. Este perfil pode nao
representar a populacao envelhecida mais isolada, com menor motivacdo ou com
limitagdes fisicas mais acentuadas, restringindo a transferibilidade dos achados.

A segunda limitagdo diz respeito a dupla posicdo da investigadora,
simultaneamente instrutora e entrevistadora. Embora esta proximidade tenha
favorecido a confianca e a profundidade das narrativas, também pode ter
influenciado a forma como os participantes expressaram criticas ou dificuldades.
Apesar da reflexividade adotada, reconhece-se a possibilidade de enviesamentos
relacionais e interpretativos.

Em terceiro lugar, as entrevistas foram realizadas no proprio local da pratica, o
que pode ter reforcado respostas emocionalmente positivas ou associadas ao
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contexto imediato. A escolha de um ambiente alternativo poderia ter proporcionado
maior distanciamento reflexivo.

Uma quarta limitacdo decorre do facto de as entrevistas captarem um momento
especifico e ndo permitirem acompanhar a evolugéao das experiéncias ao longo do
tempo. Estudos longitudinais poderiam captar variagdes sazonais, mudancas
motivacionais e transformag¢des comportamentais duradouras.
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7. Conclusao

A presente investigagdo procurou compreender os significados atribuidos por
uma populagao envelhecida a pratica de exercicio fisico ao ar livre, no contexto do
Programa Transformar, desenvolvido na cidade de Castelo Branco. A analise das
narrativas recolhidas revelou que a experiéncia vivida pelos participantes é
complexa, multidimensional e profundamente situada, refletindo a interagéo entre
corpo, ambiente, relagdes sociais e percursos de vida individuais.

Os resultados evidenciaram percecoes de melhoria ao nivel fisico, emocional e
social. Contudo, estas melhorias ndo devem ser interpretadas como efeitos
universais ou linearmente produzidos pelo programa, mas como construgdes
subjetivas emergentes das vivéncias particulares destes participantes, neste
territorio e neste tipo de intervengao. A pratica ao ar livre foi experienciada de forma
diversa: alguns participantes relataram ganhos progressivos e motivadores; outros
descreveram oscilagées, dificuldades e adaptagbes constantes. Este caracter ndo
homogéneo reforga a importancia de compreender o envelhecimento ativo como
processo dinédmico e plural.

Um aspeto que emergiu de forma expressiva foi a centralidade do ambiente
natural na experiéncia do exercicio. Contudo, o modo como cada pessoa se
relacionou com esse ambiente variou em funcdo do clima, das sensacdes
corporais, da historia pessoal e da relagdo com o grupo. A natureza ndo atuou como
variavel externa ou decorativa, mas como parte integrante da forma como o
exercicio foi vivido, interpretado e incorporado no quotidiano.

O grupo assumiu igualmente um papel significativo, mas n&o automatico. A
pertenga foi construida gradualmente, marcada por hesitagdes iniciais, diferencas
de ritmos e formas distintas de integracao. A socializagao revelou-se um processo
relacional situado e ndo um resultado garantido pela simples participagdo num
programa comunitario. Assim, a coesado observada ndo deve ser generalizada a
outros contextos sem considerar condicbes semelhantes de proximidade,
continuidade e mediacgao relacional.

Além disso, a incorporacdo de novos habitos de vida mostrou-se dependente
nao apenas do exercicio formal, mas da forma como cada participante encontrou
sentido nessa pratica. Pequenas mudangas — caminhar mais, realizar
alongamentos, adotar posturas mais ativas — emergiram como extensdes da
experiéncia vivida, mas de modo variavel e subjetivo.

Importa sublinhar que estas conclusdes refletem a experiéncia de um grupo
especifico de participantes, num programa particular e num territério muito
concreto. Nao se pretende, portanto, extrapolar generalizacbes de caracter
universal. A natureza qualitativa e interpretativa desta investigacdo implica que os
resultados sejam lidos como interpretagcbes situadas, fundadas nas narrativas
recolhidas e no enquadramento sociocultural e ambiental que lhes deu origem.
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Apesar destas limitagdes inerentes, o estudo contribui para aprofundar a
compreensao do exercicio fisico ao ar livre como experiéncia incorporada,
relacional e simbdlica. Mostra que o envelhecimento ativo pode ser promovido de
forma mais significativa quando se reconhece a importancia do contexto, das
relagcbes e das subjetividades envolvidas. Revela também que intervencdes
comunitarias podem beneficiar de abordagens flexiveis, sensiveis ao territério e as
dindmicas préprias de cada grupo.

Em sintese, o presente estudo reforgca que o exercicio fisico ao ar livre nao é
apenas uma pratica de saude, mas um espago de reconstrugao identitaria,
emocional e relacional. As conclusdes aqui apresentadas constituem um contributo
situado, que ilumina dimensdes muitas vezes invisiveis nas abordagens
tradicionais ao envelhecimento ativo, e que pode inspirar praticas futuras mais
humanas, contextualizadas e sensiveis a pluralidade das experiéncias na velhice.
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9. Anexos

9.1 Anexo A — O Programa Transformar

O programa “Transformar” consistiu numa intervengdo comunitaria de exercicio
fisico realizada ao ar livre no municipio de Castelo Branco, dirigida a populagcéao
envelhecida interessada em participar em atividades de promoc¢ao da saude e bem-
estar. A iniciativa teve como principal objetivo incentivar a pratica regular de
exercicio fisico, promover a funcionalidade corporal e favorecer a interagao social
entre os participantes, contribuindo para estilos de vida mais ativos e para a
valorizacdo do envelhecimento ativo.

As sessdes decorreram semanalmente, todos os sabados, entre as 11h00 e as
11h45, com duragdo média aproximada de 45 minutos. A participagéo no programa
era gratuita e aberta a comunidade, permitindo o acesso de qualquer pessoa
interessada em integrar as atividades. Em média, cada sess&o contava com cerca
de 20 participantes, constituindo um grupo relativamente dindmico, no qual alguns
participantes mantinham presenca regular enquanto outros participavam de forma
ocasional.

As atividades eram realizadas em espacos verdes urbanos da cidade de Castelo
Branco, privilegiando ambientes naturais que favorecessem o contacto com o
exterior e a pratica de exercicio fisico em contexto social e comunitario.

Cada sessao incluia diferentes componentes de exercicio fisico, organizadas de
forma progressiva e adaptadas as capacidades dos participantes. De modo geral,
as sessdes iniciavam com exercicios de mobilizagdo articular e aquecimento,
seguidos por exercicios de fortalecimento muscular, atividades cardiovasculares e
exercicios de coordenacdo e equilibrio. Em algumas sessdes foram também
incluidos exercicios inspirados em movimentos de calistenia, adaptados ao nivel
funcional dos participantes. A parte final das sessdes era dedicada a exercicios de
alongamento e relaxamento.

Para a realizacao das atividades foram utilizados materiais de treino simples e
de facil manuseamento, tais como halteres leves, colchdes de treino, arcos e outros
materiais auxiliares que permitiam diversificar os exercicios e adaptar as atividades
as capacidades dos participantes.

As sessdes eram conduzidas por profissionais da area da Educacao Fisica, com
apoio de outros técnicos envolvidos no programa. A intervencdo privilegiava uma
abordagem progressiva, segura e centrada na experiéncia dos participantes,
incentivando a participacao ativa e respeitando as diferencas individuais de
condicao fisica.

Para além da dimenséo fisica, o programa valorizava igualmente a componente
social e relacional da pratica de exercicio ao ar livre, promovendo momentos de
convivio, interagdo e partilha entre os participantes. Desta forma, o programa
“Transformar” procurou constituir-se ndo apenas como um espaco de pratica de
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exercicio fisico, mas também como um contexto de encontro e construgdo de
experiéncias significativas associadas ao envelhecimento ativo.
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9.2 ANEXO B — Guiéo Entrevista Semiestruturada

As entrevistas foram conduzidas com base num guido semiestruturado,
organizado em torno de eixos tematicos que permitiam explorar a experiéncia dos
participantes no programa “Transformar”. O guido procurou orientar a conversa de
forma flexivel, permitindo que os participantes desenvolvessem livremente as suas
narrativas e significados associados a participagao no programa.

Questdes orientadoras utilizadas nas entrevistas

¢ “Conte-me, com as suas palavras, como foi para si comegar a participar
neste programa de exercicio ao ar livre.”

e “O que sente no corpo durante e depois das sessdes? Houve alguma
mudanca que tenha notado no seu dia a dia?”

e “De que forma o facto de as atividades acontecerem ao ar livre, em
contacto com a natureza, influencia a sua experiéncia?”

e “Como descreveria a relagdo com as outras pessoas do grupo? Isso
ajuda ou dificulta a sua vontade de continuar?”

¢ “O que este programa passou a significar para si na sua vida quotidiana?”

Estas questdes funcionaram como pontos de partida para a entrevista,
permitindo aprofundar as percegdes, experiéncias e significados atribuidos pelos
participantes a pratica de exercicio fisico ao ar livre no contexto do programa
“Transformar”.
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