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Apresentacao do Projeto:

VIVELHECER;

e Projeto dirigido a populacdo idosa através das instituicdes publicas e privadas do

concelho do Funchal;

e Projeto da responsabilidade da Dr.2 Dércia Vieira e dos seus colaboradores

e Regido Autonoma da Madeira, ano civil de 2022.
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“VIVELHECER”

Introducao:

O presente projeto envolve as seguintes areas de atuacao:
e DANCA SENIOR
e INTERCAMBIOS NACIONAIS/EUROPEUS

e APOIO PSICOLOGICO NA TERCEIRA IDADE

DANCA SENIOR

A Danga Sénior é uma atividade dirigida a populagao idosa, envolvendo musica e atividade
fisica adaptada a populacdo sénior, independentemente da sua condicdo fisica. Esta
atividade que envolve a musica como motor para ativacdo fisica, exige dos seus
participantes movimentos amplos, rapidos e lentos, coordenados, simultaneos, ritmados,
acompanhando a marcacdo do professor e do grupo. Apresenta ainda um reportério
diversificado do ponto de vista de ritmos, coreografias e complexidade de movimentos.
Esse facto favorece a adequacdo da Danca Sénior ao grupo, aos seus aspetos fisicos,
cognitivos e emocionais, visto que cada idoso realiza os exercicios dentro dos seus limites e

capacidades.

Em termos histéricos, esta modalidade iniciou-se na Alemanha no inicio dos anos 70 do

século passado, através da coredgrafa e psicopedagoga social llse Tutti.

Esta atividade aparece como uma forma de enriquecer as atividades de ocupacdo dos
tempos livres dos idosos, utilizando como ferramenta a musica e as coreografias com
caracteristicas proprias, as quais se destacam por serem coreografias de baixo impacto, de

curta duragao e por nao utilizarem esforgos fisicos intensos.
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Para além das caracteristicas atrds mencionadas, a Danca Sénior apresenta dois tipos de
modalidades. A Dancga Sénior, feita em pé e geralmente em roda ou a pares promovendo
assim a interacdo e socializacdo entre os participantes e a Danca Sentada que permite a
participacdo das pessoas impossibilitadas de se manter de pé ou com dificuldades de

equilibrio.

Neste contexto, apresentamos entdo esta atividade que pretende oferecer aos idosos do
concelho do Funchal uma atividade diferente daquelas ja existentes, e com inumeros
beneficios para os seus participantes, desde a melhoria dos niveis de atencdo, da
concentracdo, da percecao, da alteridade, do ritmo, da meméria recente, da orientacao
espacial, até aos sistemas cardiovascular e musculotendinoso. Para além de promover um
trabalho motor independente do progressivo condicionamento fisico, a estes beneficios
associam-se ainda a reorganizacdo das percecdes auditivas, visuais, tacteis e sensacdo de

satisfacdo fisica e emocional induzindo igualmente uma melhoria na qualidade do sono.

INTERCAMBIOS

Ao longo deste ultimos anos temos proporcionado aos nossos alunos a realizacdo de
intercambios com outras instituicGes e/ou associacBes que desenvolvem também esta
atividade.

Além de todos os convivios e interacdes sociais com outros participantes, juntamos ainda a
parte ludica em termos de viagens e conhecimento de novos locais e pontos de interesse.

E sem duvida uma mais-valia poder proporcionar este tipo de viagens a faixas etdrias mais

elevadas.

Junho 2016 - 12 Encontro Regional de Danga Sénior — Madeira (Participa¢do da Associagdo

ACLAMA — Abrantes)
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Maio de 2017 12 Encontro Nacional de Dang¢a Sénior — Intercambio com Associagao

ACLAMA (Municipio de Abrantes) — 48 participantes da Regido Autonoma da Madeira.
Outubro de 2017 — 12 Encontro Regional de Danga Sénior - Agores - Intercambio com
Associacdo CAIS DO REMAR (Municipio da Ribeira Grande — Agores) — 50 participantes da

Regido Autéonoma da Madeira.

Outubro de 2018 - 22 Encontro Regional de Danga Sénior — Madeira (Participacdo da

Associacdo ACLAMA — Abrantes e Associacdo Cais do Remar — Agores)

Maio de 2019 — Representacdo Portuguesa (estreia) no Encontro Internacional de Danca

Sénior na Noruega

Outubro de 2019 - 22 Encontro Nacional de Danga Sénior realizado no concelho de

Abrantes - 50 participantes da Regido Autdnoma da Madeira.

Novembro 2021 - Representagdo Portuguesa (estreia) no Circuito Brasileiro de Danga

Sénior no Estado do Espirito Santo

Com a aplicacdo deste projeto pretendemos continuar a desenvolver estes intercambios,

proporcionando aos nossos alunos o contato com novas realidades e experiéncias.

O PAPEL DOS PSICOLOGOS NO ENVELHECIMENTO

A medida que a populagdo idosa cresce, as oportunidades de intervencdo psicolégica
aumentam também dramaticamente. As evidéncias demonstram a custo-efetividade da
intervencdo psicoldgica com idosos. Estudo indicam que os idosos preferem intervengoes
psicoldgicas a medicacdo, até porque muitas vezes ja tomam medicacdo para varias
doencas fisicas e estdo mais propensos aos efeitos adversos da medicagao.

Por um lado, podem contribuir para um envelhecimento ativo, ou seja, rentabilizar o
potencial desta fase da vida e promover um estilo de vida ativo, saudavel e em que haja
envolvimento com a comunidade e que permita manter e melhorar a qualidade de vida:
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e Informar a populacdo acerca dos processos de envelhecimento e das suas
consequéncias;

e Desmistificar crencas e mitos sobre a velhice e o envelhecimento, promovendo uma
visdo mais realista, ativa e positiva do processo de envelhecimento;

e Facilitar a participacdo dos idosos na vida coletiva da sociedade;

e Desenvolver programas que estimulam o envelhecimento ativo e o atingir do
potencial maximo de cada pessoa durante a velhice;

e Desenvolver programas de prevengao e promogao da saude psicoldgica na velhice.

Por outro lado podem ajudar a compreender e a intervir nos problemas que a soliddo, o
isolamento, a deméncia e a depressdao causam os idosos. Assim como envolver-se no
desenho e implementagdo de sistemas de gestao e monitorizagao da saide que permitam
prevenir e tratar a dor e doenga:

e Intervencdo nos problemas de Saude Psicoldgica na Velhice como a Depressdo e a
Ansiedade;

e Intervengdo nos processos demenciais e nas mudangas do estilo de vida e do
comportamento a eles associadas.

e Gestdo da doenca crdnica;

e Adesdo a medicagdo;

e Processos de perda e luto;

e Ajustamento e adaptagao a mudancgas e fatores de stress relacionados com a idade
(incluindo a reforma, o conflito familiar/marital ou mudanca de papéis na velhice);

e Cuidados paliativos e no fim da vida.

O projeto VIVELHECER ira integrar um profissional da psicologia na sua equipa que
acompanhard regularmente todos os parceiros envolvidos nas atividades.

Considerarmos essencial a presenca de um psicologo neste tipo de espacos. O que a
experiéncia infelizmente nos tem demonstrado, é que muitos dos locais por onde
passamos ndao contam com uma equipa multidisciplinar. A possibilidade de contato com
um psicélogo ira permitir também a “desmistificagdo” do recurso a este tipo de
profissional.
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Proponente e Equipa do Projeto:

A criacdo, elaboracdo e desenvolvimento deste projeto é da minha responsabilidade (Dr.2
Dércia Vieira) e de colaboradores que ja terdo realizado formacdo adequada e especifica

para esta atividade, bem como um profissional da area da psicologia.
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Formacao e Percurso da Responsavel

e ligada desde muito cedo a musica, em varias vertentes como o canto e a danga, vi
na Psicologia uma nova descoberta onde decidi apostar todo o seu conhecimento e
formacao.

e Licenciada pela Universidade de Evora em 2007, desenvolvi todo o meu percurso
profissional nesta mesma area.

e Na esperanga de poder associar duas das minhas paixdes, procurei investir e

especializar-se na area da Danga Sénior (Porto, Setembro/Novembro 2014).

e Frequentei igualmente workshops em DangaTerapia (Lisboa, Maio 2015).

e Fiz formacdo em Terapia do Riso. (Lisboa, Agosto 2015).

e Certifiquei-me como Instrutora de Zumba e Zumba Gold (modalidade especifica
para séniores) (Miami, Novembro 2015)

e Com o objectivo de adquirir mais ferramentas para trabalhar com estas faixas
etarias, certifiquei-me em Actividade Fisica para Idosos (Porto, 2017)

e Formacao Internacional em Danga Sénior (Franca, 2019) — Association DATA —
Dansons A Tout Age

e Presentemente a terminar a Pés Graduagdo em Psicologia do Desporto (ISPA —
Lisboa,2021)
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Objetivos gerais:

O objetivo principal deste projeto é o de oferecer a populagao sénior do concelho do
Funchal uma atividade fisica diferente, bonita e eficiente que Ilhes permita estarem ativos,
alegres e cheios de vitalidade (Danga Sénior), bem como proporcionar novas experiéncias
com a realizacdo de intercambios nacionais/internacionais através desta atividade.

A introducdo de um profissional da area da psicologia ird permitir também um foco na
estimulacdo cognitiva nestas faixas etdrias. O projeto aposta assim na promocao da saude
mental e as relagGes sociais. Quanto mais saudaveis e ativas forem as pessoas mais velhas,

maior sera a sustentabilidade dos servicos de salde e de apoio social.

Objetivos especificos:

Para além dos objetivos gerais descritos no ponto anterior, o desenvolvimento deste
projeto, pretende ainda alcancar alguns objetivos especificos de curto, médio e longo

prazo, nomeadamente:

e Promover a socializacdo;

e Estimular a criatividade e o conhecimento corporal;

e Proporcionar o desenvolvimento da auto-estima;

e Incentivar a Atividade Fisica e a Mobilidade;

e Acrescentar ganhos na qualidade de vida das pessoas, quer a nivel fisico como a

nivel psicoldgico;

e Permitir a participacdo ativa e autdnoma de todos os idosos, independentemente

da sua capacidade e disponibilidade fisica;
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Mais-valias do Projeto:

Pretende-se proporcionar uma maior oferta de atividades que sejam enriquecedoras quer
a nivel fisico, quer a nivel social, quer a nivel psicolégico e mental. A necessidade de
acrescentar algo novo, saudavel, divertido e exequivel a regido fez com que este projeto
ganhasse ainda mais relevancia. Além da pratica regular da atividade, os participantes
terdo a oportunidade de participar em diferentes intercambios nacionais/internacionais.

Vivendo neste momento um periodo pds-pandémico, torna-se ainda mais importante
apostar na PREVENCAO. (O profissional da area da psicologia desempenhard um
importante papel nesta vertente). E fundamental para uma velhice activa ou bem-
sucedida; por outro lado, do ponto de vista colectivo é do interesse generalizado que a
sociedade seja constituida por pessoas saudaveis. Viver mais tempo com qualidade de vida,
sem doenga fisica ou mental, pode ajudar largamente a compensar os crescentes custos
com assisténcia social e cuidados de saude e contribuir mais tempo para as receitas

publicas..

Resumo do Projeto:

Ao longo da elaboracdo das ideias deste projeto foram identificados os objetivos e a
importancia daquilo que se preconiza.

Para o alcance dos objetivos descritos nos pontos anteriores, propus-me a criar entdao o
projeto VIVELHECER que leve a danca, a musica, a atividade fisica bem como o apoio
psicolégico a diversas instituicdes no concelho do Funchal. Partindo da intengdao de
proporcionar aos nossos séniores uma vida mais ativa, onde a alegria e a boa disposicao
andem lado a lado com a melhoria da qualidade de vida a todos os niveis, desde a melhoria
das capacidades fisicas e psiquicas, até a t3ao necessdria socializacdo em ambiente
descontraido e de felicidade, apresento entdo este projeto dirigido a esta populacdo em
especifico. Acredito que com a aposta e investimento num projeto deste tipo, estaremos a
partir para uma melhoria generalizada das condi¢gOes de saude dos idosos, trabalhando

para a saude dos utentes e prevengdo da doenga.
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Orgamento:

52.000€

- 32.000€ - Aulas de Danga Sénior, formacao, aquisicdo de material
- 5.000€ Apoio para a realizagdo dos intercambios

- 15.000€ Recursos na area da Psicologia
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