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CAPA 

Exercício físico 
solitário tira 
atletas das ruas 
das cidades 

Há menos gente a praticar desporto ao ar livre. 
Estudo mostra que muitos treinam agora em casa 
e os parques de lazer estão mais vazios. Ainda assim, 
há quem não dispense o treino diário com medidas 
de proteção. Medo da covid, provas canceladas 
e ginásios fechados condicionaram bons hábitos 
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Delfim Machado 
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S
ão dez da manhã de terça-fei-
ra no parque da ponte de Bra-
ga e José Ribeiro, 69 anos, re-
formado, é o único a dar vol-
tas à capela em passo de corri-
da. No rosto leva a viseira que 
o acompanha para todas as 
atividades ao ar livre desde 

abril. Sente-se mais seguro assim, mas 
à volta ninguém está a treinar. 

Numa primavera ou verão normais, 
qualquer dia e hora eram propícios a 
encontrar desportistas no parque da 
ponte. Com a pandemia, desaparece-
ram quase todos. "Há muito menos 
gente a correr e há muitas pessoas que 
só correm nos locais próximos de casa, 
nos bairros", constata o bracarense. 

As zonas das cidades mais propícias à 
atividade desportiva informal, como 
os parques de lazer ou ecovias, foram 
substituídas pelas atividades dentro 
de casa, o que levou a uma diminuição 
generalizada da prática desportiva. 
Esta constatação está plasmada no es-
t-tido ibérico sobre a intensidade e fre-
quência dos treinos ao ar livre, condu-
zido em Portugal pela Faculdade de 
Ciências Sociais e Humanas da Uni-
versidade Nova de Lisboa. 

No nosso país, foram inquiridos mais 
de 2300 praticantes de exercício físico 
regular e 75% dizem que estão a trei-
nar menos do que antes, sendo que 
14% deixaram mesmo de praticar. O 
medo do contágio, o cancelamento das 
provas de grupo e o encerramento dos 
ginásios e dos circuitos de manuten-
ção física dos parques de lazer estão en-
tre os fatores que mais contribuíram 
para a diminuição da atividade física. 

José Ribeiro comprova-o: "No princí-
pio, não havia ninguém na rua, nem à 
noite. Do centro da cidade até aqui 
nem passava por uma mão-cheia de 
pessoas e todos se desviavam". 

O bracarense é um dos organizadores 
do "Braga a Correr", um evento sema-
nal de running que juntava mais de 
100 atletas informais na rua e foi sus-
penso quando a Direção-Geral da Saú-
de proibiu ajuntamentos com mais de 
20 pessoas. "Deixei de treinar em con-
junto ou em grupos, mas há o proble-
ma do social, que também faz falta. Te-
nho colegas meus que às vezes telefo-
nam e a gente encontra-se só para con-
versar um bocadinho", confessa. 

Dos mais de 100 companheiros de 
corrida que via todas as segundas-fei-
ras, alguns já não vê há dois meses, 
mas José anda sempre por ali. Entre 
treinar de viseira e não treinar por 

ESTUDO REVELA QUE, 
ALEM DO ESVAZIAMENTO 
DOS ESPAÇOS DE WEB, 
HOUVE UMA DIMINUIÇÃO 
DA CAPACIDADE 
FISICA DE 80% 
DOS PRATICANTES E 
QUEBRA NA CAPACIDADE 
TECNICA DE 73% 

medo, o reformado escolhe sempre a 
primeira. É tudo uma questão de con-
fiança, ou neste caso de desconfiança 
do próximo, pois nunca sabe quando 
vai passar por alguém infetado e a vi-
seira sempre o protege sem grande 
desconforto. "Sua-se ligeiramente 
mais, há uma temperatura maior na 
zona da cara, mas de resto é como se 
não tivesse nada e não embacia abso-
lutamente nada", refere. 

CAPACIDADE FÍSICA EM QUEDA 
Quando falamos em atividade física ao 
ar livre, o running e o trial running 
reúnem mais de 75% das preferências, 
seguidos do BTT, com 6,5%. Ainda as-
sem, o impacto negativo causado pela 
covid-19 foi generalizado e o número 
de provas canceladas ou suspensas 
abarcou todos os tipos de desporto. 

O estudo da Universidade Nova de-
monstra que mais de 90% dos atletas 
informais tiveram competições cance-
ladas e que, em média, cada um foi afe-
tado com o cancelamento de 2,2 pro-
vas. A consequência disto, para além 
do esvaziamento dos espaços de lazer 
das cidades, foi a diminuição da capa-
cidade física de 80% dos praticantes e 
a quebra na capacidade técnica de 73%. 

Para estes números também contri-
buiu o encerramento das academias e 
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José Ribeiro coma 
em grupo em Braga, 

mas agora fá-lo 
sozinho e de viseira 

9 
Saber Mais 

GINÁSIOS 
NÃO COBRARAM 
Segundo a AGAP, a 
maioria dos ginásios 
deixou de cobrar men-
salidade durante o en-
cerramento. 

91% 
DOS PRATICANTES 
Informais de desporto 
utilizam GPS ou outra 
aplicação de auxílio 
durante a prática da 
atividade física. 

MAIS PRATICADAS 
As atividades mais 
praticadas são, por or-
dem, o running, trial 

running, BTT, ciclis-
mo de estrada, triatlo, 
corrida de obstáculos e 
águas abertas. 

26% 
DAS PESSOAS 
passaram a treinar ex-
clusivamente em casa. 
Quase 40% treinam 
dentro e fora, alterna-
damente. 

SEM LEGISLAÇÃO 
Não existe, até ao mo-
mento, legislação so-
bre atividade física ao 
ar livre em pandemia. 
Ajuntamentos são as-
sim proibidos. 
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"O lado social tem 
influência na prática 
de exercício . fisico" 
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ginásios, em meados de março. O se-
tor reabriu a 1 de junho praticamente 
sem clientes e só no dia 13 é que a DGS 
autorizou o uso de chuveiros. "Para al-
guns, talvez 20% ou 30%, só a vacina 
ou um medicamento vão devolver a 
confiança", denota José Carlos Reís, 
presidente da Associação de Ginásios 
e Academias de Portugal (AGAP). 

Ainda assim, ao contrário do que se 
esperaria, os sinais até são animadores 
para os ginásios. Para a maioria, a con-
fiança perdida num mês e meio de 
confinamento parece estar a erguer-se 
aos poucos e, "de dia para dia, a percen-
tagem de pessoas a praticar nos clubes 
tem aumentado significativamente", 
revela o dirigente associativo. 

Durante a pandemia, muitos optaram 
por treinar em casa, online, como com-
prova o crescimento exponencial de 
halteres, tapetes e outros artigos para a 
prática de desporto constatado por 
marcas como a Netshoes, que subiu cer-
ca de 2000% a venda destes produtos. 
A realidade, contudo, vai ser temporá-
ria, antevê José Carlos Reis: "O exercí-
cio online existe nos Estados Unidos e 
na Europa há cerca de 20 anos e nunca 
teve expressão porque é pouco 
friendly, é muito plástico e não tem a 
adaptabilidade da relação social. Somos 
sempre nós em frente a um monitor".•  

Já trabalhou como psicólogo em clu-
bes desportivos, acompanhou atletas 
de várias modalidades e não tem dú-
vidas que as relações sociais estabe-
lecidas durante o exercício físico po-
dem ser um fator que determina a 
continuidade dessa prática. É causa e 
consequência da quantidade de des-
porto que praticamos e perdeu-se de-
vido à pandemia, mas está a ser recu-
perado aos poucos. 

Há uma individualização da prática 
do exercício fisico? 
Se formos verificar, mesmo nos espa-
ços públicos das cidades, como os par-
ques, tínhamos pessoas que estavam 
ali e interagiam, faziam exercício de 
forma conjunta. É evidente que isso 
se perdeu devido ao impacto da pan-
demia, mas vai-se recuperando pou-
co a pouco com os devidos cuidados 
que ainda é necessário ter. A questão 
social pode ter influência na prática 
de exercício físico. 

A ausência desse lado social pode 
desmotivar? 
O que sabemos, e todos os estudos 
demonstram isso, é que a motivação 
para as pessoas iniciarem a prática de 
exercício é diferenciada. Um fator 
muito forte é a questão da saúde, 
mas depois não é um fator tão fun-
damental para as pessoas continua-
rem. Aí entram outros fatores, e um 
desses é a questão relacional, que é 
multo importante. Há pessoas que 
fazem amizades e conhecimentos  

que depois são fatores de influência 
para a manutenção da prática de 
exercício físico. 

Ao nível psicológico, como é expli-
cado esse comportamento? 
As redes de relações sociais funcio-
nam como uma pressão para a práti-
ca do exercício físico. Obviamente 
que a ausência deste contexto, que se 
vê muito nas academias e ginásios, é 
um fator que prejudica a prática do 
exercício físico. 

É uma estratégia propositada dos gi-
násios? 
Há uma relação profissional e a sobre-
vivência financeira das próprias aca-
demias tem de ter em conta essa si-
tuação. Aí foram muito eficazes du-
rante a quarentena, fazendo apelo às 
redes sociais e Internet com aulas à 
distância. Foi uma ótima solução para 
manterem o contacto com as pessoas 
porque o exercício físico, para produ-
zir efeitos para a saúde física e men-
tal, na verdade não precisa de ser de-
masiadamente elaborado e técnico. 

Como assim? 
A investigação demonstra-nos que a 
partir do momento em que temos 
uma periodicidade de exercício físi-
co, constante em tempo e com uma 
carga mínima de esforço, logo daí já 
advêm benefícios. Infelizmente, 
quando consultamos os dados perce-
bemos que os níveis de prática são 
ainda muito baixos.• 
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Desporto ao ar 
livre em queda 

nas cidades 

Pandemia de covic 49 obrigou a fechar circuitos de 
manutenção e impediu a prática em grupo, o que fez 

com que muitos optassem por treinar em casa, 
não querendo arriscar ir ao ginásio P. 6-7 
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Estado dá milhares 
de cachimbos a 
viciados em erack 
para evitar eontágfos 
Droga tem por base a cocaína e cria Gulbenkian apoia medida inédita e 30 
grande dependência nos consumidores ONG disponibilizam kits pelo país P 4 e 5 

Pescoço 
é zona 
vermelha 
para Policia 
portuguesa 
Técnica usada no caso 
Floyd é rara em Portugal. 
Conheça os manuais 
para imobilizar suspeitos 
P.16 e 17 

PUBLICIDADE 

Agente. 

Transforme o seu atual 
negócio  em 

nosso  parceiro 

256 737 
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efiltro Lima 
Morte 
inesperada 

RI choca famíli 
e amigos 
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Beira-Mar 
14;  ep evam 

e cadeiras 
o "velhinho" 

o Duarte 

              

   

Ator de 49 anos encontrado 
em praia de Cascais. Deixa 
mulher e cinco filhos P.34 e 35 

      

             

'dade desportiva nasce 
junto ao 'novo' estádio 
de Aveiro. Demolição do 
antigo amplia hospital 
P. 26 e 27 

                 

                 

                

              

Famalicão 
e Sporting são 
os campeões 
pós-pandemia 

    

Jornal de Notícia. 
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P.42 e 43 

                 

Covid Festas 
ilegais alastram 
e Marcelo apela 
aos jovens P.10 

Mfr0  Três 
mortos na 
estrada em 
poucas horas P.28 

Imprensa 
Jornais de 
volta à mesa 
dos cafés P.12 e 13 

(3; 
resporto 

o ar livre 
m queda 
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HOJE 
PEÇA JÁ O 

MIMAR/. 

CACHECOL F C. PORTO 
12€ • !ORNAI. 
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AMOR  PELOS BICHOS 

  

         

             

              

              


