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Desporto adaptado na perspetiva de quem o pratica

Os depoimentos que se apresentam em seguida integram-se no &mbito de uma pesquisa publicada na presente revista
“Percecdo do desenvolvimento da prética de atividade fisica adaptada em Portugal: um estudo piloto”, que tém como
principal objetivo analisar a atual préatica de atividade fisica adaptada desenvolvida por PcD em Portugal, encontrando
possiveis explicacbes para os resultados obtidos nas variaveis prevaléncia, género, local geogréfico de prética, tipo de

deficiéncia, modalidade praticada e principais motivacdes e barreiras.
Parte-se da premissa que nenhuma discussdo ou acdo concreta que diga respeito as PcD pode ocorrer sem a sua

participacdo plena. Assim, sdo partilhados quatro depoimentos, a partir de um painel de quatro praticantes de desporto e
atividade fisica que colaboram neste trabalho: Carolina Matias; Eunice Santos; Manuela Oliveira e Felismina Gomes.
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Carolina Matias!
IWellness Life Health Club, Marinha Grande, Leiria

¥ Carolina Neto Matias, 29 anos,
Marinha Grande e, foram as
circunstancias inesperadas da vida
que estabeleceram a relacdo que
hoje tem com o desporto.

7

Quando tinha 19 anos, estava a
frequentar 0 2° ano do Mestrado
Integrado em  Medicina, na
Faculdade de Medicina da
Universidade de Coimbra, estava tudo a correr muito bem
até ao dia 28 de maio de 2014 quando, no regresso a casa
depois de mais um longo dia de aulas, vinha a boleia de
uma amiga minha e fui atropelada apo6s ter saido do carro
dela, atropelamento esse que me causou um Traumatismo
craneo-encefalico (TCE) muito grave.

Estive em coma durante 3 meses, perdi todas as minhas
faculdades, mas, desde entdo tenho vindo a recuperar
contra todas as expectativas médicas. Estive durante 15
meses internada, periodo em que fiz essencialmente muita
fisioterapia, quando tive a tdo esperada alta eu e 0s meus
pais considerdmos ser importante para a minha recuperacéo
comecar a ter atividade fisica ndo apenas em contexto
clinico de terapia, foi quando nos lembramos que inscrever-
me num Gindsio seria uma excelente opgéo.

Informamo-nos porque apesar de eu me encontrar mais
independente ainda precisava (e preciso) de muita ajuda
pois, se em circunstancias normais o meu risco de queda é
elevado no meio de tantos aparelhos que caracterizam um
Ginasio aumenta e muito. Foi entdo que nos surgiu a ideia
de ter uma personal trainer. Assim comecei esta nova
aventura no Wellness Life na Marinha Grande e fui muito
bem recebida por todo o staff nomeadamente, a Ana
Patricia Sobreira (a minha primeira personal trainer) a
quem admiro imenso a paciéncia, pois teve a capacidade de
me introduzir no mundo do ginasio e eu brevemente deixei
de me sentir caida de para quedas e passei a sentir-me como
um “peixinho na agua” para nao falar do facto que “social
butterfly” ou “borboleta social” ¢ o que melhor me define,
eu adoro comunicacdo interpessoal, e no Ginasio tenho a
oportunidade de falar com todos os seus utentes.

Apos tanto tempo a viver 0os meus dias em contexto clinico
em que todos os dias interagia com as mesmas pessoas
passei a interagir com pessoas sem comorbilidades porque
ir ao Ginasio é algo que todos podem fazer ndo s6 as
pessoas que precisam de fazer reabilitac&o.

E claro que esta a ser um processo demoroso, a Andreia
Rodrigues que é quem me acompanha agora e me conhece
melhor que ninguém e fez o favor de me enviar o meu plano
de treino que vou passar a citar para que me possam
conhecer melhor.

Comecamos 0 treino na bicicleta horizontal ou no remo.
Nestas maquinas ndo apresento grandes dificuldades, tenho
mais dificuldade na bicicleta por ndo conseguir realizar o
movimento sempre continuo devido a espasticidade, no
remo ndo consigo dobrar bem as pernas pela mesma
razdo. Depois em contexto de maquinas a minha evolucéo ja
é bem notdria ja fago: Puxada ao peito; Mid row ou upper
row; Maquina de lombar; Maquina de Press de ombros;
Chest press; Press deck; Maquina de triceps; Leg press
horizontal; Leg curl sentada e Maquina abdutora.

Nalgumas méaquinas tenho mais dificuldade em controlar o
movimento, ou seja, faco um movimento mais curto e
rapido, preciso que a Andreia esteja a dar-me indicacdes
para deixar 0 movimento ser mais completo,
com mais amplitude.

Desde que frequento o Ginasio noto que ganhei um pouco
mais de forca (embora ndo seja nenhuma culturista nem I&
perto, devido a minha “amiga” espasticidade tenho de fazer
tudo com pouca carga) mas de facto noto em pequenas
grandes coisas por exemplo quando estou quase a cair (ndo
é recorrente, mas por vezes acontece) arranjo forcas de me
agarrar e me puxar de alguma forma para cima.

No fundo consigo fazer tudo com adaptaces claro, mas esse
¢ o caminho da felicidade: ndo é ficar a espera que as
circunstancias que ndo estdo ao nosso favor mudem, temos
de ser nés a fazer algo para as mudar e fazer com que, de
certo modo, passem a ficar a nosso favor. THE SHOW
MUST GO ON.

*Autor para correspondéncia
Endereco eletrénico: carolina.matias@hotmail.com
(Carolina Matias)

Eunice Santos?

1Sport Clube Conimbricense
2Projeto Sexto Sentido

O meu nome é Eunice Santos,
sou deficiente visual e gosto de
Desporto desde que me conhego.
Nasci com baixa visdo devido a
um problema congénito, mas
sempre adorei brincar na rua,
sobretudo correr e jogar a bola.

A medida que fui crescendo,
comecei a ficar frustrada por ndo
ter as mesmas oportunidades de praticar Desporto que 0s
jovens da minha idade. Sou de uma aldeia perto de Anadia
e havia nas imediacBes um clube de futebol feminino que
constantemente pedia jogadoras da minha idade para treinos
de captacdo. Ficava triste por apenas dar uns toques numa
bola na rua devido & falta de viséo.
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Em 1992, os Jogos Olimpicos foram em Barcelona e eu
nessa altura devorei tudo quanto eram documentarios sobre
este evento, desde a sua histdria a evolugdo dos jogos para
os dias atuais. la sonhando acordada e imaginava no quéo
grandioso seria participar num evento como este. Lembro-
me que na ceriménia de abertura imaginei estar 14 também.
Mas eu pensava que 0 meu sonho nunca se podia realizar
devido ao meu problema de baixa visdo. Pouco tempo
depois, via 0 domingo Desportivo, como sempre, e naquela
noite um dos convidados era um atleta cego que tinha
ganho varias medalhas a correr nos Jogos paralimpicos de
Barcelona. Ao mesmo tempo passaram imagens das suas
gloriosas corridas e foi apresentado um resumo das
diferentes modalidades desportivas que havia para cada
grau de deficiéncia. A partir dai, comecei a pensar que o
meu sonho ndo seria impossivel. O desafio era como chegar
la.

Em 1996, ingressei no Ensino superior em Coimbra e ai
tive oportunidade de praticar véarios desportos quando
finalmente tive acesso a CAPO local. Comecei por
experimentar o Ciclismo e o Goalball, mas 0 meu objetivo
continuava a ser o Atletismo porque ainda tinha a
capacidade de correr sem guia naquela altura e no Ciclismo
precisava de alguém sempre.

Assim comecgava a minha carreira desportiva que durou até
sensivelmente 2004. Ganhei 14 titulos nacionais de
Atletismo nas diferentes provas e fui internacional em 3
ocasides entre 1999 e 2001, altura em que conclui os meus
estudos e regressei a casa.

Algum tempo depois, tive de interromper a pratica do
Desporto de alta competicdo, devido ao risco de cegueira
por descolamento da retina. Ainda tinha uma visdo
considerdvel que me permitia ser auténoma.
Aconselharam-me a continuar mesmo assim. Ainda
regressei depois da recuperagdo de diversas cirurgias aos
olhos, mas faltava-me algum trabalho de base que néo
podia fazer. Treinava apenas corrida.

Em 2012, ingressei num grupo de caminhadas que fazia
percursos em trilhos. Fui aconselhada a fazer atividades ao
ar livre para fins terapéuticos. Nessa altura ja trabalhava
também num escritorio.

Em 2017, mudei de casa e isso proporcionou-me a
oportunidade de retomar a corrida. N&o tinha fins
competitivos, apenas a funcdo de me dar energia para
enfrentar um dia de trabalho. Levantava-me sempre as seis
da manha para ir correr na rua, quando chovia e ndo havia
essa oportunidade, sentia que faltava algo ao meu dia e 0
trabalho ndo fluia como devia ser.

Em finais de 2018, o meu problema de visdo sofreu
desenvolvimentos. Mesmo assim néo deixei de correr. Eu
sentia que a corrida me aliviava os sintomas de dor e visédo
turva provocada pelo glaucoma.

A 27 de maio tudo mudou radicalmente. Depois de uma
cirurgia ao olho que eu ainda via, houve complicacdes e
acabei por perder a visdo. Depois de nova cirurgia,
reconstituiram parte do olho e fiquei com residuos visuais
gue ndo me permitem ter a vida que tinha antes.

Voltei a praticar Desporto pouco tempo depois, mas com
algumas limitagfes. Em 2020 participei no primeiro treino

do regresso do Futebol de Cegos. Nessa altura ainda ndo
sabia se podia ou ndo continuar, porque ainda tinham
esperanca de me devolver um pouco da visdo que perdi.
Depois veio a pandemia e, no regresso, 0s médicos disseram
que nada havia mais a fazer com os meus olhos. Isso dava-
me total liberdade para voltar ao Desporto sem limitacdes.

Hoje, para além do Futebol, descobri igualmente outras
modalidades, como o Showdown que ja pratico e o Tiro. Ha
pouco tempo voltei a correr e regressei também aos Trails.

Gracas ao Sport Clube conimbricense e ao treinador Marcio
Sousa, tenho oportunidade de praticar Desporto
diariamente. E extremamente importante haver clubes de
portas abertas para nos acolherem e para nos fazerem sentir
cidaddos de pleno direito com iguais oportunidades de
pratica desportiva, algo que ainda estd muito longe de
acontecer. Os poucos clubes que apostam no Desporto
Adaptado procuram atletas ja com resultados e nem todos o0s
cidaddos portadores de deficiéncia buscam a pratica
desportiva para a vertente de competicdo. Muitas vezes essa
pratica desportiva € mesmo prescrita por médicos no sentido
de melhorar a sua qualidade de vida. Essas pessoas chegam
ca fora e ndo encontram respostas.

No caso da deficiéncia visual, o sedentarismo é um
problema e grande parte destas pessoas sofrem de doencas
cardiovasculares e diabetes devido precisamente a essa
inatividade fisica. Existirem projetos como o do Sport Clube
conimbricense ou o do Sexto Sentido acabam por ser de
estrema importancia. Estes projetos acabam por ser mais-
valias na qualidade de vida, salde, bem-estar e realizacdo
pessoal de muita gente numa cidade que esteve longos anos
sem respostas no acesso ao Desporto para pessoas cegas e
com baixa viséo.

Saliente-se também a falta de apoio nas escolas para a
pratica desportiva. Como disse atras, h4 mais de trinta anos
ndo tinha acesso ao Desporto atraves da escola. Se eu quis
praticar Desporto foi porque o procurei e tive de esperar.
Hoje é com alguma tristeza que constato que pouco ou hada
mudou. Os nossos direitos quanto a pratica desportiva
comegam a ser restringidos em tenra idade. Poucos sdo 0s
casos de criancas pequenas que tém a oportunidade de
iniciar a préatica desportiva, tal como acontece com as
criangas ditas normais.

Ainda alimento o sonho de ir a uns Jogos Paralimpicos,
embora saiba que é dificil. Nao é impossivel. O meu objetivo
simplesmente é praticar Desporto e mostrar as essoas que
nada é impossivel, mesmo sem ver, dai eu realizar varias
experiéncias, em vérias modalidades e vérias vertentes
desportivas.

*Autor para correspondéncia
Enderego eletronico: eunicesantos@portugalmail.pt
(Eunice Santos)
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Manuela Oliveiral
1Associagdo Salvador

Manuela Oliveira, ¢ Mestre em
Arquitetura pela Universidade do
Minho em  2020. Trabalha
atualmente como Arquiteta com
especialidade na area das
Acessibilidades. E Embaixadora da
Associacdo Salvador, dedicando-se
a Mentoria das Acessibilidades, e é
ainda jogadora de Ténis em
Cadeira de Rodas.

A cultura sobre os beneficios que o desporto e a atividade
fisica ttm no impacto das nossas vida e salde, tem sido
crescente. Os efeitos sdo varios e positivos: ajuda a
diminuir riscos de doengas, estabelece um sistema
imunitario e cardiovascular mais forte, tem efeito na satde
mental, na gestdo do stress e da energia. Hoje, vemos
diariamente pessoas convencidas a deixar os estilos de vida
mais sedentarios e a adotarem uma pratica desportiva mais
regular. Sendo possivel para quase toda a gente, ter a sua
disposi¢cdo um local proximo para esta pratica.

No entanto, se nos colocarmos no lugar de uma Pessoa com
Deficiéncia, com a mesma ambicdo e desejo, 0 acesso a
pratica desportiva é ainda muito complexo, escasso, para
ndo dizer inexistente. Isto ainda acontece, por diversos
fatores entre os quais, a falta de acessibilidade seja ela
arquitetdnica, atitudinal, comunicacional ou instrumental.
Para Pessoas com Deficiéncia, independentemente do tipo
de deficiéncia, seja ela visual, auditiva, intelectual ou
motora, 0 acesso a pratica desportiva tem diferentes tipos
de barreiras, impossibilitando as pessoas a “uma simples
ida ao ginasio ou ao treino”.

Como Pessoa com uma Deficiéncia motora e utilizadora de
cadeira de rodas, consigo identificar e enumerar algumas
das maiores barreiras que enfrentamos no momento do
acesso aos espacos para a pratica desportiva. Existem ainda
diversos mitos e preconceitos presentes relativamente as
Pessoas com Deficiéncia, que precisam de ser quebrados
para assim caminharmos num sentido de diversidade e
inclusdo.

A nossa sociedade é ainda moldada por pensamentos
capacitistas, que ndo consegue considerar e visualizar que
as Pessoas com Deficiéncia possam querer fazer exercicio
fisico para se manterem saudaveis.

Um claro exemplo, é que visualizamos ainda as pessoas,
sobretudo Pessoas com Deficiéncia motora, como pessoas
qgue necessitam de reabilitacdo e fisioterapia, e néo
propriamente uma atividade de ginasio ou desporto. Este
pensamento vem do modelo médico da deficiéncia que
considera que as Pessoas com Deficiéncia precisam de ser
curadas, por isso as agdes devem ir neste sentido. A
considerar que estamos a falar de Pessoas com Deficiéncia
com uma condicdo fisica estavel, estas podem e devem
fazer para ter uma atividade fisica regular.

Ap0s ultrapassarmos este simples pensamento, surge tantos
outros. Onde é que uma Pessoa com Deficiéncia pode
praticar? Que ginasio € acessivel? Quais os Clubes
Desportivos Acessiveis e com Modalidades Adaptadas?

Poucos sdo os Clubes com Modalidades de Desporto
Adaptado, poucos ou quase nenhuns sdo 0s ginasios
preparados para receber uma Pessoa com Deficiéncia. Ou
porque as instalagdes ndo o permitem, por barreiras
arquitetonicas, ou porque nao tém equipamento adaptado,
ou ainda porque faltam técnicos e treinadores
especializados.

O Decreto-Lei das Acessibilidades, (Decreto-Lei 163/2006
de 8 de agosto de 2006), tem neste momento 17 anos, e
“Aprova o regime da acessibilidade aos edificios e
estabelecimentos que recebem publico, via pulblica e
edificios habitacionais.

Do qual encontram-se incluidos no dmbito de aplicacéo
“Instalagdes desportivas, designadamente estdadios, campos
de jogos e pistas de atletismo, pavilhdes e salas de desporto,
piscinas e centros de condigdo fisica, incluindo ginasios e
clubes de saude”. Infelizmente, mesmo com 17 anos do
Decreto-Lei, vemos e presenciamos diariamente
estabelecimentos para a pratica desportivos a abrirem ao
publico sem cumprir com o Decreto-Lei das
Acessibilidades, impossibilitando assim 0 acesso aos
espagos.

Como Arquiteta, reconhego a complexidade associada as
normas, 0s seus custos, bem como a sua dificil
aplicabilidade em muitas circunstancias. No entanto,
nenhum fator pode ser justificativo para continuarmos sem
cumprirmos a lei.

Para um espaco desportivo ser considerado acessivel, este
tem de garantir pelo menos alguns pontos bésicos: ser
acessivel desde o acesso exterior (Envolvente Urbana e
Estacionamento Acessivel), ter uma entrada acessivel livre
e sem qualquer tipo de ressalto, permitir um percurso fluido
no edificio, garantir o acesso e utilizacdo das instalacGes
sanitarias e balnearios, ter uma sinalética clara e percetivel
e ter produtos e equipamentos acessiveis.

E fundamental garantir os trés pilares bésicos da
Acessibilidade em qualquer ponto: Conforto, Autonomia e
Seguranca. Sem qualquer um destes fatores ndo existe uma
verdadeira acessibilidade.

Para além disto, precisamos de ter colaboradores e
treinadores formados e sensibilizados para o atendimento e
acompanhamento de Pessoas com Deficiéncia. E importante
um acompanhamento seguro e informado para os atletas,
bem como sentirem que as suas necessidades e limites estdo
a ser assegurados.

No meu caso, e tendo adquirido a minha deficiéncia em
crianca, sempre desejei praticar atividade fisica ou uma
modalidade desportiva, mas nem sempre foi possivel. O
contacto mais direto e préximo com modalidades
desportivas era em plenas aulas de Educagdo Fisica, no
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entanto, pela auséncia de professores sensibilizados,
apenas podia assistir, limitando-me a fazer relatdrios de
aulas. Com o passar dos anos, a mesma vontade mantinha-
se, 0 acesso aos ginasios era limitado pela falta de
acessibilidade, (ou na entrada, ou nas maquinas e
equipamentos, ou nos balneérios), e continudvamos sem
Modalidades Adaptadas nas proximidades.

Ao fim de alguns anos, a Camara Municipal de Vila Nova
de Famalicdo criou o Programa Mais e Melhores Anos que
promove 0 Desporto Adaptado para Pessoas com
Deficiéncia. Através desta iniciativa tive finalmente a
oportunidade de ter acesso a uma pratica desportiva regular
e poder praticar a modalidade de Ténis em Cadeira de
Rodas.

E fundamental neste momento em Portugal, existir por
parte dos setores publicos ou privados, iniciativas de
promocao e a criacdo de acesso a préatica desportiva para
todos, bem como apostar na formagdo e desenvolvimento
desta area. Os beneficios do desporto para Pessoas com
Deficiéncia sdo de varias ordens sejam eles psicoldgicos,
sociais e fisioldgicos. Atendendo ao envelhecimento da
populacdo que todos assistimos, ndo sdo s6 as Pessoas com
Deficiéncia que saem beneficiadas, mas sim os idosos de
hoje e de amanha.

Precisamos todos de trabalhar para tornar a préatica de
desporto em Portugal uma realidade para todos!

*Autor para correspondéncia
Endereco eletrdnico: oliveirabmanuela@gmail.com
(Manuela Oliveira)

Felismina Gomes!
lAssociac;élo Salvador

Felismina Gomes, nasceu
em Angola, a 03 de marco
de 1964, durante 20 anos
foi responsavel de eventos
numa empresa de catring e
restauracdo. Desde 2022,
¢ atleta de Paraciclismo
[Classe H5] e de Vela
Adaptada [Classe Hansa], contando ja com participacdo em
6 meias maratonas e 15 corridas de 10 km. Dedica-se ainda
a pratica de Crosstraining, Surf Adaptado e Sup Padel
Adaptado. Enfrentou diversos desafios apds um acidente de
viagdo em 2016, que resultou numa bi-amputacdo, mas
descobriu que o Desporto Adaptado ndo sé os permitiu
superar, como a levou a novos horizontes.

Uma Jornada de Superacgédo

Apos o acidente, passei dois longos anos em reabilitacdo
no Centro de Medicina de Reabilitacdo de Alcoitdo. Essa
fase foi essencial para me adaptar a uma nova realidade e
proporcionou-me 0 meu primeiro contato com o Desporto

Adaptado. Depois de ter alta hospital e ao integrar o projeto
de Desporto Adaptado da Associacdo Salvador percebi o
poder transformador do desporto na vida das Pessoas com
Deficiéncia.

A Forca do Desporto Adaptado

O Desporto Adaptado oferece oportunidades Unicas para
Pessoas com Deficiéncia explorarem as suas habilidades
fisicas e mentais. Para mim, o Ciclismo Adaptado tornou-se
numa paixdo e numa forma de canalizar a minha energia
para algo positivo. Em 2022 e 2023, tive a honra de
conquistar o titulo de Camped Nacional de Paraciclismo de
Estrada e Contrarrel6gio na classe H5 Feminina, e a Taca de
Portugal na mesma categoria, representando a equipa de
Paraciclismo Europcar/Associacdo Salvador. Paralelamente
sou atleta de Vela, classe Hansa 303 e irei competir no The
2023 Hansa Classe World Championship.

Beneficios do Desporto Adaptado

Os beneficios do Desporto Adaptado vao além das medalhas
e dos titulos. Eles permeiam todas as areas da vida. Primeiro,
0 Desporto Adaptado promove uma melhoria significativa
na salde fisica. A pratica regular de atividades fisicas,
adaptadas as necessidades individuais, fortalece o0s
musculos, melhora a resisténcia e ajuda na recuperacao
fisica.

Além disso, o Desporto Adaptado desempenha um papel
fundamental na salide mental. Superar desafios, tracar metas
e alcanca-las, construir relacionamentos com colegas atletas
e celebrar cada conquista sdo aspetos que elevam a
autoestima e proporcionam um senso de realizacdo. No meu
caso, 0 Desporto Adaptado foi uma parte fundamental da
minha recuperacao da depressdo, fornecendo um proposito
e uma comunidade solidaria.

Espacos Fitness Adaptados: A Chave para a Inclusdo

Para que o Desporto Adaptado seja acessivel a todos, é
crucial que haja instalagdes adequadas. Espacos Fitness
Adaptados sdo projetados para atender as necessidades
especificas de Pessoas com Deficiéncia. Eles oferecem
equipamentos adaptados, profissionais treinados e
infraestruturas que permitem a inclusdo de todos,
independentemente de suas capacidades fisicas.

As vantagens dos Espacos Fitness Adaptados incluem:

1. Acessibilidade Universal: esses espacos séo
projetados para serem acessiveis a todas as pessoas,
independentemente da deficiéncia, proporcionando um
ambiente inclusivo.

2. Equipamentos Adaptados: o0s equipamentos de
Ginéstica Adaptados sdo projetados para atender as
necessidades de pessoas com diferentes capacidades
fisicas, permitindo que todos participem nas atividades
fisicas.

3. Orientacdo Especializada: Profissionais treinados
podem fornecer orientagdo e suporte personalizados,
adaptando os exercicios para atender as necessidades
individuais.

4. Comunidade Inclusiva: Espacos de Fitness Adaptados
criam uma comunidade solidaria de pessoas que
compartilham experiéncias semelhantes, promovendo a
motivacdo e o apoio matuo.
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Em resumo, o Desporto Adaptado nao é apenas uma forma
de superar desafios fisicos, mas também uma ferramenta
poderosa para melhorar a salde mental, construir
relacionamentos e alcangar o sucesso pessoal. Os Espacos
de Fitness Adaptados desempenham um papel crucial na
promocdo da inclusdo e acessibilidade, garantindo que
todos tenham a oportunidade de prosperar,
independentemente das suas capacidades fisicas.

E uma jornada emocionante que esta ao alcance de todos
noés, e eu sou a prova viva de que é possivel superar
qualquer obstaculo com determinagdo, paixdo e o apoio
certo.

*Autor para correspondéncia
Endereco eletrdnico: felismina.simoes@gmail.com
(Felismina Gomes)
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Saiba mais em impulso.jogossantacasa.pt
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