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Juventude para a salde mental dos jovens através da atividade fisica -
HOORAY

Mesmo antes da pandemia, a saide mental dos jovens, especialmente dos adolescentes, tem vindo a
diminuir. O projeto HOORAY (Youth for Youth's Mental Health through Physical Activity) visa
responder a este desafio explorando o impacto e a influéncia positiva que a atividade fisica e o
desporto podem ter na melhoria do bem-estar geral e da saiide mental dos jovens.

Com base nas orientagdes da UE em matéria de atividade fisica, a equipa do projeto ird recolher
boas praticas e desenvolver recursos educativos e um centro de conhecimentos em linha para
professores, animadores de juventude, treinadores, pais e outro pessoal que trabalhe com
adolescentes que pretendam prestar mais atencao a saide mental e a atividade fisica benéfica para a
saude e dar prioridade a participacdo e ao bem-estar dos jovens em detrimento do desempenho e
dos resultados.

Estes recursos e atividades serdo direcionados tanto para os jovens que ja sao fisicamente ativos ou
inscritos em atividades desportivas, como para aqueles que estiverem inativos e/ou abandonaram o
desporto.

Os jovens desempenhardo um papel fundamental ao olharmos mais de perto para a atividade fisica
através das lentes dos adolescentes e explorarmos como eles percebem o desporto € o seu impacto
no seu bem-estar.

O projeto HOORAY teve inicio em 1 de janeiro de 2023 e prolongar-se-a por 30 meses, até 30 de
junho de 2025. A reunido de arranque estd agendada para 16 e 17 de fevereiro de 2023, em
Munique, na Alemanha.
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Introducao

A adolescéncia € um periodo crucial na vida de um individuo em que ocorrem mudangas
fisicas, psicologicas e sociais significativas. Estas mudancas marcam a transicao da
infancia para a idade adulta e expéem o individuo a varias influéncias positivas e
negativas (Organizagao Mundial de Saude, OMS, 2020). Questdes como a desigualdade,
a pobreza, os conflitos, as emergéncias humanitarias e a criagao em familias e
ambientes disfuncionais podem aumentar a probabilidade de experiéncias adversas
precoces, predispondo os adolescentes para problemas de saude mental (OMS, 2020).
Quanto maior for o numero de fatores de risco a que os adolescentes estao expostos,
maior é o potencial impacto na sua saude mental (OMS, 2020). Atualmente, reconhece-
se que a saude mental precaria € uma das principais causas de incapacidade entre os
adolescentes e, de acordo com uma estimativa recente, 1 em cada 7 adolescentes
sofre de perturbagdes mentais (OMS, 2021). Face a esta emergéncia, a OMS delineou
varias diretrizes que oferecem oportunidades para promover o bem-estar e prevenir a
ma saude mental entre os adolescentes (OMS, 2020).

Entre eles, um crescente corpo de evidéncias sugere que a atividade fisica pode
contribuir para prevenir e mitigar o sofrimento psicolégico dos adolescentes (Biddle et
al., 2019; Bjernara et al., 2021; Boelens et al., 2022; Firth et al., 2020; McCrary et al.,
2021; Pettitt et al., 2022; Wang et al., 2022). A atividade fisica é definida como
"‘movimento corporal produzido pela contracao dos musculos esqueléticos e que
aumenta substancialmente o dispéndio de energia" (Bouchard et al.,1990; Corbin et al.,
2000; OMS, 2022); é um termo genérico que inclui diferentes subcategorias, como o
exercicio, o desporto, as actividades de lazer, a danga e outras(Corbin et al., 2000).

Evidéncias cientificas sobre a atividade fisica e a saide mental dos adolescentes: o
que funciona?

Como ponto de partida para o projeto HOORAY, a literatura cientifica relativa a
associacao entre a atividade fisica e a saude mental nos adolescentes foi analisada em
pormenor.

Foram realizadas trés revisoes rapidas, analisando os estudos que avaliaram o impacto
da atividade fisica em: 1) sintomas depressivos (24 estudos), 2) controlo da ansiedade
(12 estudos), e 3) ideacao e comportamento suicida em adolescentes (7 estudos). As
revisoes rapidas sao uma forma de sintese de conhecimentos em que o processo de
realizacao de uma revisao sistematica tradicional é simplificado e racionalizado para
resumir as principais evidéncias sobre uma questao de investigacao especifica de uma
forma eficiente em termos de recursos (Tricco et al., 2015). A selecdo de estudos
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sequiu protocolos de revisao sistematica padrao, com analise adaptada para a
abordagem de revisao rapida.

A metodologia e os resultados das revisoes rapidas sao pormenorizados no documento
HOORAY "What works? Orientacoes baseadas em evidéncias sobre atividade fisica e
saude mental em adolescentes”
(https://engsoyouth.eu/wp-content/uploads/2024/01/What-works.pdf).

As revisoes rapidas revelam o potencial da atividade fisica como uma intervencao nao
farmacologica para a depressao dos adolescentes. Além disso, a atividade fisica e as
intervencoes baseadas no desporto podem ser métodos eficazes para melhorar a
gestao da ansiedade e reduzir o risco de ideacao e comportamento suicida nos
adolescentes.

As revisoes rapidas também destacam os possiveis mecanismos subjacentes a estes
efeitos positivos. Os elementos que mais parecem contribuir para a promocgao da
saude mental dos adolescentes através da atividade fisica sdo 1) encorajar uma
variedade de atividades fisicas com diferentes niveis de intensidade para ir ao
encontro das preferéncias e capacidades dos adolescentes, apoiando
simultaneamente as necessidades especificas dos mais vulneraveis; 2) criar um
ambiente de apoio e inclusao nos clubes desportivos para fomentar interacoes
positivas entre pares, potenciando os lagos sociais como um aspeto protetor contra o
stress e a ansiedade.

Além disso, foi realizada outra pesquisa bibliografica para recolher as principais
revisoes gerais sobre o papel da atividade fisica na promoc¢ao da saude mental dos
adolescentes, consultando bases de dados cientificas internacionais (Pubmed,
PsyclInfo, PsycArticles e Biblioteca Cochrane). Uma revisao geral resume os resultados
de varias revisoes existentes e representa um dos niveis mais elevados de evidéncia.
As revisoes gerais permitem uma comparacgao facil entre revisdes e podem ser uUteis
para comparar resultados e elaborar diretrizes.

A estratégia de pesquisa consistiu na utilizacao de palavras-chave relacionadas com os
conceitos de atividade fisica/desporto, adolescéncia e saude mental, selecionando 13
revisoes gerais. Analisando o conteudo das 13 revisdoes umbrela, verifica-se que o
exercicio (por exemplo, aerébica, resisténcia, peso) é o tipo de atividade fisica mais
abordado, sequido do desporto, da danca e do ioga. A depressao € o resultado mais
investigado, seqguido da ansiedade e da autoestima. Outros resultados no dominio da
saude mental que surgem, em menor grau, sao a ideacao suicida e as competéncias
sociais. As revisoes gerais apresentam resultados consistentes com as conclusdes das
trés revisoes rapidas, salientando a associacao entre a atividade fisica e os resultados
positivos em termos de saude mental.

As revisOes gerais referem que um jovem com depressao deve ser encorajado a sequir
um programa de exercicio fisico supervisionado (Campisi et al., 2021), em coeréncia
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com as orientacdes emitidas pelo National Institute for Health and Care Excellence
(NICE) do Reino Unido. Como exemplo, exercicios aerobicos e de resisténcia, com
intensidade moderada-vigorosa, sao relatados como um tratamento auxiliar para
melhorar os sintomas depressivos em adolescentes (Ashdown-Franks et al., 2020;
Bailey et al., 2018; Hu et al., 2020; Wegner et al., 2020). Além disso, a participacdo dos
adolescentes em desportos individuais e de equipa é incluida como um possivel fator
preventivo da depressao (Boelens et al., 2022).

As revisOes sistematicas revelam um efeito promissor dos desportos, particularmente
dos desportos coletivos, e do ioga na reducao dos sintomas de ansiedade (Biddle et al.,
2019; Bjgrnara et al., 2021; Dale et al., 2019; James-Palmer et al., 2020; Pettitt et al.,
2022). Especificamente, uma revisdo sistematica recente recomenda a participagao
em sessoes de ioga de 30 minutos, pelo menos 2-3 vezes por semana, durante um total
de 6-12 semanas, para obter melhorias significativas nas medidas de ansiedade
(James-Palmer et al., 2020).

O exercicio e o desporto também podem ter um impacto positivo na autoestima
(Ashdown-Franks et al., 2020; Das et al., 2016), no entanto, o nexo causal entre as
varidveis permanece pouco claro (Biddle et al., 2019). Isso pode ser devido a
complexidade do conceito de autoestima, que pode ser visto como um construto
multidimensional caracterizado por varios subdominios (Biddle et al., 2019). Em sua
revisao, Biddle e colegas sugerem que o subdominio mais relevante a ser considerado
como um resultado das intervencdes de atividade fisica poderia ser a "autoestima
fisica", que inclui percecdes sobre a imagem corporal, bem como capacidades e
habilidades fisicas (Biddle et al., 2019).

Vozes dos jovens

Para aléem de recolher provas cientificas, um dos objetivos do projeto HOORAY é
explorar as percecgoes, pensamentos e vozes dos adolescentes sobre a atividade fisica
como uma ferramenta para promover a sua saude mental. Para este efeito, o estudo
"Youth voices" (https://engsoyouth.eu/wp-content/uploads/2024/01/Youth-
voices.pdf) recolheu entrevistas semi-estruturadas de adolescentes de diferentes
paises europeus e analisou-as utilizando uma metodologia dedutiva-indutiva baseada
na estrutura PERMA. De acordo com o quadro PERMA, a saude mental nao pode ser
definida simplesmente pela auséncia de estados psicolégicos negativos. Os cinco
dominios do modelo PERMA (Emocdes Positivas, Envolvimento, Relagoes, Significado e
Realizacao) (Seligman, 2011) contribuiram para resumir o conteddo das entrevistas,
destacando os possiveis beneficios que os adolescentes podem obter através da
atividade fisica.
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De acordo com os conteudos recolhidos, a atividade fisica, além de melhorar a saude
fisica, permite experimentar emogoes positivas, bem como estabelecer relagoes de
apoio com colegas e adultos num ambiente estimulante que enfatiza a inclusao e o
sentimento de pertenga. Aléem disso, os adolescentes referiram estar totalmente
absorvidos e empenhados durante as sessoes de atividade fisica e encontrar alivio para
as suas vidas quotidianas stressantes. Descreveram também a atividade fisica como
algo significativo que contribui para um maior sentimento de realizagao pessoal e para
o desenvolvimento de novas competéncias.

Compéndio de PRATICAS DE TRABALHO

A recolha de provas cientificas e as entrevistas confirmam o importante papel que a
atividade fisica pode ter na promocao da saude mental dos adolescentes. No entanto, €
de salientar que os beneficios dependem de "como", "quanto” e "onde" a atividade é
oferecida aos adolescentes. Por esta razao, é crucial identificar e partilhar as praticas
que funcionam (também referidas como "boas praticas") sobre como conduzir
programas baseados na atividade fisica centrados nas necessidades especificas dos
adolescentes.

Estas praticas sao solugcdes organizacionais ou processuais que reunem exemplos,
procedimentos e experiéncias passadas, devidamente formalizados em regras ou
planos que podem ser sequidos e repetidos.

A este respeito, o projeto HOORAY envolve o desenvolvimento de um Compéndio de
Praticas, recolhidas em toda a Europa, relativamente a utilizacao da atividade fisica
como uma ferramenta para promover a saude mental dos adolescentes.

E importante notar que a Comissdo Europeia concebeu o Portal das Melhores Préaticas
para ajudar a encontrar informacdes fiaveis sobre praticas implementadas
reconhecidas como melhores ou promissoras para melhorar a saude publica na
Europa. No contexto desta iniciativa, foi lancado um convite a apresentacao de
melhores praticas no dominio da saude mental: o convite apoia a recolha de agoes
baseadas numa abordagem global da saude mental, que inclui a atividade fisica. A este
respeito, seria estimulante contribuir para esta iniciativa partilhando as praticas
recolhidas no Compéndio HOORAY no portal.
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O projeto Horses & Butterflies foi concebido para testar o
potencial do exercicio de volteio equestre na promogao do
bem-estar psicologico e fisico de jovens raparigas que
sofrem de anorexia. A fundamentagao cientifica
subjacente ao projeto sugere que a atividade de volteio
equestre e o forte envolvimento emocional que o cavalo
evoca podem facilitar o trabalho terapéutico de
reapropriacao da imagem corporal, que nesta patologia é
percecionada de forma distorcida e disfuncional.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. Centro de Ciéncias Comportamentais e Saude Mental, Istituto Superiore di

Sanita, Roma, Italia

2. Centro de Disturbios Alimentares USL Umbria 1, Umbertide, Italia

Organizacgao Europeia da Cultura e do Desporto (ECOS)

4. Comité Regional da Umbria Federacdo Italiana de Desportos Equestres (FISE),
Perugia, Italia

5. Centro Equestre San Biagio, Perugia, Italia

N

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
Foram estabelecidos os sequintes critérios de inclusdao para a inscricao dos

participantes:
- adolescentes do sexo feminino (15-20 anos) com um diagnostico de anorexia em
tratamento ambulatério;
- Indice de Massa corporal < 16;
- auséncia de experiéncia equestre anterior; alergias ou fobia a cavalos.

Oito raparigas, em tratamento ambulatoério para a anorexia no Centro de Disturbios
Alimentares USL Umbrial, preencheram os critérios de inclusao e foram inscritas no
projeto. As oito participantes foram distribuidas aleatoriamente por dois grupos: 4
para o grupo de salto equestre e 4 para o grupo de controlo (sem atividade equestre).
Um participante do grupo de salto equestre desistiu, pelo que a amostra final foi
constituida por 7 participantes(grupo de salto equestre n=3; grupo de controlo n=4).
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OBJECTIVOS DO PROJECTO
O principal objetivo do projeto era testar a adequacao de uma intervencao de atividade

fisica baseada no salto equestre concebida para adolescentes com anorexia.
A intervencao de volteio equestre foi concebida para:
- obter uma percegao mais saudavel da imagem corporal e melhorar a gestao da
ansiedade;
- estabelecer relagées positivas entre todos os membros do projeto (os
beneficiarios, os cavalos e a equipa);
- aumentar o indice de massa corporal.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
A atividade desportiva foi realizada durante 3 meses (dezembro de 2019-margo de

2020) e incluiu 10 sessoes de atividades de salto equestre.

O salto equestre é uma disciplina que combina ginastica
artistica e equitacao: os saltadores executam exercicios
de ginastica ao ritmo da musica, coordenando o0s
movimentos do corpo com o cavalo, que é conduzido em
circulo por um treinador equestre experiente (lounger).
Esta disciplina promove a capacidade de entrar em
contacto com o cavalo, melhorando as capacidades
fisicas (coordenacao, equilibrio, agilidade e ritmo) e
psicolégicas  (concentracdo, gestdo  emocional,
criatividade e expressividade). Além disso, o volteio pode
ser praticado em pequenos grupos (2 a 6 elementos), o
que facilita o estabelecimento de relagdes entre os
membros da equipa (volteadores, esprequicadeiras e
cavalos).

Cada sessao comecgava com a atividade de preparagao do
cavalo selecionado para a sessao de intervengao. Esta
atividade foi importante como primeira abordagem ao
cavalo. O objetivo era aprender: 1) informagao basica
sobre o bem-estar do cavalo, 2) comunicagdo correta
(contacto ocular, tatil e vocal) e manuseamento do cavalo
e, 3) técnicas e ferramentas para o maneio e arreios. Esta
atividade inicial € também essencial para estabelecer uma
relacao de confianca entre os participantes e o cavalo.
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Em sequida, os participantes pmme
efetuaram exercicios de
aquecimento (exercicios
respiratorios, exercicios  de
orientagao e extensao do corpo,
exercicios de percecao dos pés)
destinados a  melhorar a

aprendizagem dos exercicios basicos de salto num barril de
salto. Isto permite aos participantes melhorar as suas
capacidades de agilidade, coordenacao e equilibrio antes de
efetuarem os exercicios a cavalo.

De seqguida, o0s participantes
realizaram um treino a cavalo no qual
aprenderam exercicios de salto,
escolhidos propositadamente para
aumentar a expressividade corporal e
a criatividade. Esta atividade foi
concebida para criar um espirito de =%

equipa, fomentando os lagos entre os participantes, o cavalo e os
treinadores.

Uma vez terminada a atividade de salto, os participantes prepararam o cavalo e
levaram-no de volta para os estabulos. A atividade terminou com um briefing informal
entre os participantes e a equipa do centro equestre.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - 3 meses (dezembro de 2019-margo de

2020) para um total de 10 sessoes

Frequéncia das sessoes - semanal

Duracao de cada sessao - 60-90 min.

Local das sessoes - Centro Equestre San Biagio, Perugia, Italia

As atividades foram organizadas em 4 fases(ver Quadro 1).
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Quadro 1. Metodologia de intervencao e fases de trabalho

CONJUNTOE MODALIDADE
FERRAMENTAS DE DE
ACTIVIDADE TRABALHO EXERCICIO DURAGAO | TRABALHO
1t fase: sessao 1
Abordageme Caixa e caneta Preparacao, tratamento dos 60-90 min | Trabalho de
preparagaodo | redonda; cavalos e observagao grupo
cavalo Ferramentas de
limpeza;
Arnazes para saltos
2" fase: sesséo 2-3
Tratamento de | Estavel; Tosquia 30 min Trabalho de
cavalos Ferramentas de grupo
limpeza;
Arneses para saltos
Exercicios de Estavel Exercicios respiratorios 20 min Trabalho de
consciéncia individuais, exercicios de grupo
corporal orientacao e de extensao,
exercicios de percegao dos pés,
exercicios sobre um barril de
salto
Contacto com Estavel Contacto ocular, tatil e vocal 10 min Trabalho
o cavalo com o cavalo e maneio individual
3 fase: sessdo 4-10
Tratamento de | Estavel; Tosquia 10 min Trabalho de
cavalos Ferramentas de grupo
limpeza;
Arneses para saltos
Exercicios de Estavel Exercicios respiratorios 15 min Trabalho
consciéncia individuais, exercicios de individual
corporal orientacao e de extensao,
exercicios de percegao dos pés,
exercicios sobre um barril de
salto
Salto emaltura | Arenacoberta Exercicios motores a cavalo 30-40 min | Trabalho de
com arnés de volteio; grupo
exercicios especificos de
volteio
4t fase: cada sessao
Atividade Estavel Preparacao final, 10 min Trabalho de
conclusiva arrefecimento e partilha de grupo

feedback
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EQUIPA
O projeto foi conduzido por uma equipa multidisciplinar de profissionais qualificados

em saude mental e intervengdes assistidas por equinos, tal como exigido pelas
Diretrizes ltalianas para Intervengoes Assistidas por Animais
(https://www.iss.it/documents/20126/0/Linee+Guida+IAA.pdf/c42244ea-12f6-ed00-
2975-05f7755f3d237t=1582118322698).

Os responsaveis pelo projeto foram um
psiquiatra-psicanalista, especializado em
Terapia Assistida por Equinos e habilitado
como técnico de salto de primeiro nivel da
Federacao lItaliana de Desportos Equestres
(FISE), e um professor do Curso de
Licenciatura em Educacao Fisica da
Universidade de Perugia, especializado em
Educacao Assistida por Equinos e habilitado
como técnico de salto de terceiro nivel da
FISE. Os responsaveis pelo projeto foram encarreqgues de planear e executar a parte
metodoldgica da intervencao.

A equipa de intervencao era composta por profissionais especializados em
intervencodes assistidas por equinos e em volteio equestre: a equipa tomou conta dos
participantes e dos cavalos durante as sessoes de volteio equestre, monitorizando o
seu bem-estar, organizando atividades para atingir os objetivos pré-determinados e
promovendo uma boa relagao entre os participantes e os cavalos.

Os psiquiatras do Centro de Disturbios Alimentares USL Umbria 1 contribuiram para o
recrutamento dos participantes.

Finalmente, os aspetos de investigacdo do projeto (recolha e analise de dados;
divulgagdo cientifica dos resultados) foram realizados por uma equipa de
investigadores do Centro de Ciéncias do Comportamento e Saude Mental (Istituto
Superiore di Sanita, Roma, Italia). Esta equipa possui uma experiéncia reconhecida
neste dominio, uma vez que elaborou as diretrizes italianas sobre intervengoes
assistidas por animais.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
Para avaliar os resultados, foram aplicados os seguintes questionarios antes (T0) e no

final do projeto(T1):
- Eating Disorder Inventory-3 (EDI-3) para avaliar os sintomas relacionados com
as perturbacgodes alimentares;
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- Symptom  Checklist-90-R  (SCL-90-R) para avaliar as dimensodes
psicopatoldgicas;

- Inventario de Ansiedade Estado-Traco (STAI) para medir a ansiedade estado e
traco;

- Relatorios de observacao para monitorizar a atitude, a emotividade, o
comportamento dos participantes durante a sessao e a relagao com os cavalos
e 0s membros da equipa.

Além disso, os valores do indice de massa corporal foram medidos antes (T0) e no final
do projeto(T1).

RESULTADOS DO PROJECTO
Os resultados preliminares indicam um

aumento da massa gorda e uma
reducao do peso da massa magra, uma
melhoria dos sintomas de ansiedade e
de perturbagdes alimentares (desejo
de magreza, insatisfacdo corporal,
problemas afetivos e perfeccionismo),
bem como um aumento da
sociabilidade dos participantes no grupo de salto equestre.

Estes resultados sugerem que o volteio equestre pode ser utilizado eficazmente no
caso de perturbacdes alimentares como complemento de um tratamento abrangente
da pessoa. A recuperagao da consciéncia corporal é o principal aspeto em que a
intervencao do volteio equestre pode desempenhar um papel importante, explorando a
sinergia fisica e emocional entre o cavalo e o volteio.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
27 de junho de 2020 - Evento final do projeto e exposigao de saltos no Centro Equestre

San Biagio, em Perugia, Italia.

7 de dezembro de 2020 - Webinar em linha sobre o projeto H&B para o Curso de
Licenciatura em Educacao Fisica, Universidade de Perugia, Italia.

10-13 de abril de 2021 - Apresentagao do projeto no 29" Congresso Europeu de
Psiquiatria (EPA).

29 de setembro de 2023 - Apresentacao de um poster na "Notte Europea dei ricercatori
e delle ricercatrici 2023", Roma, Itélia.
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FINANCIAMENTO
Projeto financiado pela Organizagdo Europeia para a Cultura e o Desporto (ECOS) e pelo

Comité Regional da Umbria da Federacao Italiana de Desportos Equestres (FISE).

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://www.ecos-europe.com/volteggio-eguestre-san-biagio-della-valle-horses-
butterflies-sphere/

http://www.fiseumbria.it/modules/news/article.php?storyid=1669

https://www.fise.it/sport/volteggio/news-volteqggio/archivio-news-volteqgqio/15273-
%E2%80%9Chorses-butterflies % E2%80%9D-in-umbria-il-volteggio-come-

terapia.html

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=2_Tde7KbvMU

https://www.youtube.com/watch?v=DW3J3r4sNxNds
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A comunidade cientifica tem levantado repetidamente a
questado das perturbagoes da saude mental entre os
jovens, agravadas pelas experiéncias perturbadoras
resultantes da pandemia e das medidas restritivas de
confinamento. A escola e a familia parecem nao
conseguir manter o seu papel de agéncias primarias de
socializacao dos jovens, que, mesmo dentro dos grupos
de pares, se sentem sozinhos, isolados e incapazes de
gerir a sua angustia, manifestando sintomas de natureza psiquiatrica. De acordo com a
gravidade destas condigdes, em muitos casos, € recomendado um periodo de
residéncia na comunidade para encontrar uma saida.

O projeto Horses & Friends foi concebido para testar o potencial do desporto equestre
como ferramenta complementar para promover o bem-estar psicofisico de
adolescentes em tratamento de doencgas psiquiatricas em comunidades terapéuticas.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. Centro de Ciéncias Comportamentais e Saude Mental, Istituto Superiore di

Sanita, Roma, Italia
2. Centro de Reabilitagdo Equestre (C.R.E.)"Girolamo De Marco" Onlus, Roma, Italia
Comunidade Terapéutica "Villa Madre Chiara Ricci", Roma, Italia
4. Organizagdo Europeia do Desporto e da Cultura(ECOS), Roma, Itélia

N

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
Foram estabelecidos os seqguintes critérios de inclusdo para a

inscricao:
- adolescentes (14-18 anos) que residem na comunidade
terapéutica;
- auséncia de experiéncia equestre anterior; alergias ou fobia
a cavalos.
Dezoito adolescentes (10 do sexo masculino e 8 do sexo feminino),
em tratamento de doencas psiquiatricas na comunidade terapéutica "Villa Madre Chiara
Ricci" (Roma), preencheram os critérios de inclusao e foram incluidos no estudo. Os
dezoito participantes foram distribuidos por dois grupos diferentes: 8 (4 homens e 4
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mulheres) no grupo de atividade equestre e 10 (6 homens e 4 mulheres) no grupo de
controlo (sem atividade equestre).

Um participante do grupo de atividade equestre e 5 do grupo de controlo desistirame a
amostra final foi constituida por 12 participantes (grupo de atividade equestre n=7;
grupo de controlo n=5).

OBJECTIVOS DO PROJECTO
O principal objetivo do projeto era testar a adequacao de uma intervencao de atividade

fisica baseada em atividades equestres concebida para adolescentes que vivem em
comunidades terapéuticas.
A intervencao baseada no hipismo foi concebida para:
- alcancgar a melhoria das dimensdes psicopatolégicas, a reducao da ansiedade e
dos sintomas depressivos;
- estabelecer relagdes positivas entre todos os membros do projeto (os
beneficiarios, os cavalos e a equipa), melhorar os tragos de alexitimia;
- melhorara postura, o equilibrio e a coordenagao motora.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
A intervencdo equestre foi realizada durante 5 meses (fevereiro-junho de 2023), com

sessdes semanais e envolveu a combinacao de diferentes atividades equestres
organizadas da seguinte forma
Cada sessao comecou com a fase de preparacao dos cavalos selecionados para a
sessao de intervencao. Esta atividade foi importante como primeira abordagem ao
cavalo. Tinha como objetivo a aprendizagem de: 1) informacgao basica sobre o bem-
estar do cavalo, 2) comunicacdo correta (contacto ocular, tatil e vocal) e
manuseamento do cavalo e 3) técnicas e ferramentas para o maneio e arreios.
Posteriormente, os participantes foram divididos em dois subgrupos que realizaram as
atividades desportivas de equitacao e salto em paralelo. Depois, os dois grupos
trocaram de forma que todos os participantes tivessem realizado as duas atividades
desportivas(equitacao e salto) no final de cada sessao.
As atividades de equitagao incluiram a aprendizagem de como montar individualmente
0 cavalo a passo e a trote dentro do picadeiro, e como executar figuras simples de
equitacdo (por exemplo, circulos, volte, meio-volte, serpentina). Esta atividade
promove o aumento da autoestima e do sentido de agéncia, a gestao da ansiedade e
reforca a relagao entre os participantes, o cavalo, os treinadores e os psicologos do
Centro de Reabilitacao Equestre.
As atividades de salto equestre incluiram: 1) exercicios de treino muscular centrados na
mobilidade, flexibilidade, equilibrio, ritmo e forca e 2) exercicios basicos de salto
equestre. O salto equestre &€ uma disciplina que combina a ginastica artistica e a
19
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equitacao: os saltadores realizam exercicios de ginastica ao ritmo da musica,
coordenando os movimentos do corpo com o cavalo, conduzido em circulo por um
treinador equestre experiente (lounger). A atividade tinha como objetivo promover a
capacidade de entrar em contacto com o cavalo, melhorar as capacidades fisicas
(coordenacao, equilibrio, agilidade e ritmo) e psicoldgicas (concentracdo, memoria,
atencao, coragem, criatividade e expressividade), bem como facilitar a relacao entre os
membros da equipa (saltadores, espreguicadeira e cavalo).

Uma vez terminadas as atividades de equitacdo e de volteio, os participantes
prepararam os cavalos e levaram-nos de volta para os estabulos.

A atividade terminou com um briefing informal e um momento de convivio com 0s
treinadores e os psicologos do Centro de Reabilitagao Equestre.

A sessao teve uma duracao total de 70 minutos e a sequéncia das atividades propostas
esta resumida na Figura 1.

Figura 1. Atividades equestres durante a sessao de intervencgao

10 min.

20 min.

10 min.

Final grooming

10 min.

Final informal briefing
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ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - 5 meses (fevereiro de 2023-junho de

2023)

Frequéncia das sessoes - semanal

Duracao de cada sessao - 70 min.

Local das sessOes - Centro de Reabilitacdo Equestre (C.R.E.) "Girolamo De
Marco" Onlus, Roma, Italia

EQUIPA
A equipa multidisciplinar era constituida por profissionais qualificados em saude

mental e intervengdes assistidas por equideos, tal como exigido pelas Diretrizes
Italianas para Intervengoes Assistidas por Animais
(https://www.iss.it/documents/20126/0/Linee+Guida+IAA.pdf/c42244ea-12f6-ed00-
2975-05f7755f3d237t=1582118322698).

O gestor do projeto era um psiquiatra-psicanalista, especializado em Terapia Assistida
por Equinos e um técnico de salto de primeiro nivel da Federacao Italiana de Desportos
Equestres (FISE). O responsavel pelo projeto foi encarreque de planear e executar a
parte metodoldgica da intervencao.

A equipa de intervencao incluiu: psicélogos e psicoterapeutas que cuidam dos
participantes durante a sessao de atividade equestre, monitorizam o seu bem-estar e
definem a sessao para atingir os objetivos; um instrutor de equitagao de primeiro nivel
da FISE e tratadores de cavalos certificados responsaveis pelo maneio dos cavalos
durante a sessao, monitorizando o seu bem-estar e promovendo a relagao entre o
participante e o cavalo.

Os neuropsiquiatras infantis da comunidade terapéutica "Villa Madre Chiara Ricci"
contribuiram para o recrutamento dos participantes.

Por ultimo, uma equipa de investigadores do Centro de Ciéncias do Comportamento e
Saude Mental do Istituto Superiore di Sanitad, Roma, Italia, procedeu a recolha e analise
de dados e a divulgacao cientifica dos resultados. Esta equipa desenvolveu as
Diretrizes Italianas sobre Intervencoes Assistidas por Animais.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
Para avaliar os resultados, foram aplicados os seguintes questionarios antes (T0) e no

final do projeto(T1):
- Escalade alexitimia de Toronto (TAS-20) para avaliar a alexitimia;
- Escala de Avaliagdo da Depressdao de Hamilton (HAM-D) para avaliar a
depressao;
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- Symptom  Checklist-90-R  (SCL-90-R) para avaliar as dimensdes
psicopatoldgicas;

- Inventario de Ansiedade Estado-Traco (STAI) para medir a ansiedade estado e
traco;

- Relatorios de observacao para monitorizar a atitude, a emotividade, o
comportamento dos participantes durante a sessao e a relagao com os cavalos
e 0s membros da equipa.

RESULTADOS DO PROJECTO
Embora a anélise dos dados quantitativos nao tenha

revelado resultados estatisticamente significativos,
surgiram tendéncias de melhoria clinica para o grupo
que realizou as actividades equestres. Em particular,
a maioria dos participantes mostrou uma tendéncia
promissora para uma reducao da depressao e das
perturbacoes do sono.

Embora as analises estatisticas nao parecam sugerir
que a intervencao tenha afetado os niveis de
alexitimia e ansiedade, é importante notar que os
relatérios de observagcdo mostraram que o0s
participantes estabeleceram progressivamente uma
ligagdo emocional profunda com o cavalo e
melhoraram a sua atitude em relacao a equipa de intervencao e a at|V|dade equestre
em geral. Desde o inicio da atividade, foram registadas melhorias no envolvimento,
comportamento e gestao emocional dos participantes durante as sessdes de atividade
equestre. A atividade equestre promoveu o aumento da autoestima e do sentido de
agéncia e reforgcou as relacdes entre os jovens participantes. Além disso, foram
registadas melhorias na postura, no equilibrio e na coordenagao motora.

De acordo com os resultados preliminares, a atividade equestre parece ser benéfica
para os adolescentes que vivem em comunidades terapéuticas, especialmente a nivel
socio-emocional. O contexto equestre pode ser um local seqguro, complementar a
comunidade, onde os adolescentes podem desafiar-se fisica e emocionalmente.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
10 de junho de 2023 - "Cavallo al Sole 2023" - Evento final do projeto com exibi¢ao de

equitacado e volteio no Centro de Reabilitacdo Equestre (C.R.E.) "Girolamo De Marco"
Onlus, Roma, ltalia.
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13 de outubro de 2023 - Conferéncia "Saude Mental dos Adolescentes: Possibilidades e
Perspetivas de Intervenc¢ao" para a divulgagao do projeto e dos seus resultados.

FINANCIAMENTO
Projeto financiado pela Organizagdo Europeia para a Cultura e o Desporto (ECOS).

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://www.ecos-europe.com/it/al-via-il-progetto-cavallifriends/

https://www.cavallomagazine.it/people/cavallo-al-sole-2023-presente-e-futuro-
della-riabilitazione-equestre
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O projeto "Surf4specialneeds” tem como objetivo tornar o
surf acessivel aos jovens com necessidades especiais,
oferecendo cursos gratuitos adaptados as capacidades e a
sensibilidade dos jovens, promovendo assim a inclusao
social, a interagao e o conhecimento mutuo entre os
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voluntarios e os jovens envolvidos em atividades de surf.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO

1.
2.

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
Criancas e adolescentes entre os 10 e os 18 anos com

necessidades especiais.
A atividade foi concebida para incluir participantes com
vulnerabilidades  sociais, deficiéncias intelectuais,
sindromes genéticas, fibrose cistica, diabetes e
sobreviventes de cancro.

Surf4Children Onlus, Roma, Italia
Banzai Surf School, Santa Marinella, Itélia

OBJECTIVOS DO PROJECTO
Oferta de cursos gratuitos de surf e atividades conexas a criancas e adolescentes com

necessidades especiais e de cursos de psicomotricidade adaptados as capacidades e
sensibilidades dos participantes.
Os cursos de surf sdo concebidos para:

melhorar a qualidade de vida e o bem-estar psicofisico dos jovens com
necessidades especiais e das suas familias;

melhorar as competéncias socio-emocionais e promover as relagoes
interpessoais e a inclusao social;

promover um estilo de vida saudavel e um comportamento pro-ambiental (no
contexto da atividade do Surf4Recycle);

melhorar o equilibrio e a coordenagao motora.
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TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
Programa inovador de psicomotricidade baseado em

atividades ligadas ao surf. Durante os meses frios, as
atividades desportivas decorrem na piscina. A partir do final
de junho, as atividades sdo realizadas no mar. A intervencao
baseada no surf realiza-se todos os anos desde 2015.

As sessOes (tanto na piscina como no mar) séao
caracterizadas por uma fase inicial de encontro e partilha
entre os participantes, os familiares e o pessoal. Nesta fase,
as atividades sao explicadas e os participantes fazem
exercicios de aquecimento "em terra". Esta fase inicial é
essencial para melhorar certas capacidades psicomotoras
funcionais ao surf e para criar um ambiente de grupo. A
segunda fase inclui atividades na piscina ou no mar, com
equipamento especifico para a pratica do surf. Os
participantes entram na agua com pessoal voluntario e
treinadores e aprendem a remar na agua numa prancha de

surf e a apanhar as primeiras ondas. Para além das sessoes de surf, o projeto inclui

também sessoOes de ioga, sup e windsurf.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA

Duracao do programa de atividade fisica - 4 meses de frio (janeiro-abril) e 4

meses de verao (junho-setembro)

Frequéncia das sessoes - sessoes diarias de sequnda a sexta-feira

Duracao de cada sessao - 90 min.

Local das sessoes - Surf4Children Onlus, Roma, Italia; Banzai Surf School, Santa

Marinella, Italia

EQUIPA

A equipa multidisciplinar é constituida por
médicos especializados em pediatria e
doencas raras, psicologos, treinadores de
surf qualificados e voluntarios.

A equipa adapta as atividades do projeto as
necessidades dos participantes. Os
médicos e o0s psicologos inscrevem o0s
participantes e acompanham a sua
evolugao. Os treinadores, auxiliados por

voluntarios, supervisionam a execugao das atividades desportivas durante as sessoes.
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ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
Para acompanhar os progressos, os médicos e 0s psicologos realizam entrevistas com

0s participantes e observagoes qualitativas.

RESULTADOS DO PROJECTO
O projeto teve inicio em 2015 e foi reconfirmado por oito

anos, com a participacao de 50 jovens e respetivas familias.
Todos os participantes beneficiaram da atividade, tanto
fisica como psicologicamente. O principal resultado do
projeto é a integracao dos participantes numa rede social
baseada em principios de igualdade, inclusao e valorizacao
da diversidade. Através da atividade, os jovens
estabeleceram lagos significativos entre si e com o
pessoal, experimentaram emogoes positivas, aumentaram
a autonomia e reabilitaram as capacidades motoras.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
Durante o ano, a Surf4Children organiza eventos de convivio para os membros do clube

e os participantes no projeto.

FINANCIAMENTO
O projeto foi financiado por fundos 5xMille.

LIGACAO E SiTIO WEB
http://www.surf4children.it/

http://www.surf4children.it/425-2/
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"Mindfulness- A full mind" € um projeto Erasmus+ concebido para proporcionar
prevencgao e apoio a saude mental dos jovens, de acordo com o plano de acao Compass
for Action on Mental Health and Well-being da Comissao Europeia. O projeto consiste
num intercambio entre jovens de diferentes paises europeus que visa incentivar a
participacao social e sensibilizar os jovens para os efeitos positivos da atengao plena e
da meditacao para uma vida mais equilibrada e feliz.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. Associagao de Budapeste para o Desporto Internacional, Hungria

Youthfully Yours, Eslovaquia
Juventude Ativa, Lituania

Allianssi Youth Exchanges, Finlandia
Leste-Oeste Leste, Alemanha

O NN

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
Os participantes no projeto eram um total de 30

jovens dos paises parceiros do projeto (Hungria,
Eslovaquia, Lituania, Finlandia e Alemanha), 20
mulheres e 10 homens, respetivamente, com idades
compreendidas entre 0s 17 e os 30 anos.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
O principal objetivo do projeto era permitir que os jovens aprendessem novas formas

de enfrentar os desafios mentais e de promover o seu bem-estar mental através de
atividades fisicas e da pratica da atencao plena.
O projeto foi concebido para:

- Compreender melhor os desafios psicologicos e mentais causados pela
pandemia de COVID-19, bem como a transicao para a idade adulta em tempos
tao turbulentos (os potenciais problemas incluiam ansiedade ou depressao);

- aprender formas de lidar com o stress, incluindo a gestao e a reducao do stress,
através da aprendizagem intercultural entre pares e da partilha de experiéncias
e conhecimentos;

- reforcar as relagoes entre pares e a integragao social, melhorar a comunicacao
e as competéncias interpessoais;
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- promover a adocao de um estilo de vida mais saudavel que possa contribuir para
0 bem-estar do individuo e da comunidade;

- ganham mais resisténcia e melhoram as suas capacidades fisicas durante o
evento.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
O projeto ofereceu a oportunidade de praticar varias atividades centradas na atividade

fisica, noioga e na meditacao durante uma semana inteira:

- caminhadas na natureza circundante (1a 2 horas, 2 vezes durante a semana);

- jogos de bola e outros jogos de equipa (ad hoc, voleibol, futebol, tabuleiro, tag,
etc.);

- Sessbes de hatha Yoga (45 a 90 minutos durante 5 dias consecutivos)
conduzidas por um instrutor certificado, os exercicios eram mistos, mas com
énfase nas técnicas de respiragao;

- SessoOes de meditacao (15 a 20 minutos durante 5 dias consecutivos) conduzidas
por um instrutor certificado e centradas na atencao plena.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - 1semana

Local das sessoes - Bakonyszentlaszlo, Hungria

EQUIPA
A equipa multidisciplinar era constituida por formadores qualificados e animadores de

juventude das organizagoes participantes.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
O projeto foi monitorizado e avaliado com base nas reflexdes dos participantes e nos

conhecimentos e contributos das organizagdes parceiras. A avaliacao foi efetuada
através de feedback oral, feedback escrito (os comentarios, sentimentos e
pensamentos foram recolhidos num quadro branco e podiam ser anonimizados) e
feedback pessoal (sessoes individuais com os participantes).

RESULTADOS DO PROJECTO
Todos os objetivos do projeto foram alcancados

(embora apenas estivessem presentes indicadores
qualitativos). Os resultados do projeto incluiram a
aquisicao de uma maior consciéncia dos riscos que
enfrentam enquanto adolescentes e dos potenciais
problemas de saude mental que estas situagoes

28

Co-funded by
the European Union

Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista ¢ opinides expressos sao da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo reflectem necessariamente os da Unido
Europeia ou da Agéncia de Execugdo relativa a Educagao, ao Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelos mesmos



T

Jouth BAIS

podem causar. Estes resultados foram alcancados através da partilha das suas
préprias experiéncias e da procura de solugées comuns. Os participantes também
aprenderam movimentos béasicos de ioga e exercicios de respiracao e meditacgao.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
Eventos desportivos, ioga, intercambios culturais, workshops, caminhadas e jogos.

FINANCIAMENTO
Projeto financiado pelo programa Erasmus+ Juventude da Unido Europeia.

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://www.wemovebudapest.com/mindfulness

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-2-HUQT-KA105-
079030
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A Icehearts foi fundada em 1996 em Vantaa, na Finlandia,
com o objetivo de prestar apoio profissional a longo prazo
a criancas e adolescentes vulneraveis através de um
programa de 12 anos baseado em desportos de equipa. As
criancas que necessitam de apoio especial e que sao
reconhecidas como estando em risco de exclusao social
sao selecionadas em colaboragao com profissionais do
ensino pré-escolar, da escola e dos servigos sociais. Os
encarregados de educacgao da crianca decidem, em ultima
instancia, se esta participara nas atividades do programa. Uma vez estabelecida, a
equipa de cerca de 25 criancas permanecera junta durante 12 anos sob a supervisao de
um mentor com qualificacdes profissionais. A Icehearts funciona atualmente em
Helsinquia, Vantaa, Espoo, Kerava, Lahti, Riihimaki, Hdmeenlinna, Tampere, Ulvila, Pori,
Turku, Seindjoki e Lappeenranta.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. Associacao Finlandesa de Artes do Gelo, Vantaa, Finlandia

2. Centro de Financiamento das Organizactes de Seguranca Social e Saude
(STEA), Finlandia

3. Associacoes locais Icehearts

4. Clubes desportivos locais, escolas e prestadores de servigos sociais

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
A atividade Icehearts, baseada em desportos de

equipa, destina-se a criangas e jovens com
idades compreendidas entre os 6 e os 18 anos que
necessitam de apoio especial. A pratica €
adequada para apoiar o crescimento e o
desenvolvimento de criangas que sofrem de
varios tipos de dificuldades (por exemplo,
refugiados, migrantes, criangas de familias
monoparentais ou com baixos rendimentos,
criancas com dificuldades de aprendizagem, criancas maltratadas, criancas sem
abrigo). No entanto, a pratica do Icehearts nao ¢ ideal para criangas com sintomas mais
graves que nao conseguem funcionar num grupo. A adequacgao das criangas as
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atividades Icehearts € avaliada ja no pré-escolar, crianca a crianga, em colaboracao
com os profissionais do pré-escolar, da escola e dos servigos sociais. As atividades
Icehearts comecam no pré-escolar quando o educador identifica a necessidade de
apoio as criancgas locais.

A equipa é formada no outono, quando as criangas
comecam a escola, e a atividade continua até aos 18
anos. Cada equipa é liderada por um mentor que
apoia as criancas selecionadas na escola, depois da
escola e em casa durante 12 anos. O objetivo € que
todas as criangas selecionadas para a atividade
participem em todo o programa Icehearts. Até a
data, cerca de 300 criancas (200 raparigas e 100
rapazes) concluiram o programa durante os seus 12
anos de duracao. Muitas outras participaram no programa sem completar os 12 anos
completos. As familias sao beneficiarias secundarias do programa, uma vez que o bem-
estar mental e fisico dos seus filhos melhora. Os tutores sdo também beneficiarios
secundarios, uma vez que desenvolvem muitas competéncias e recebem formagao
continua durante a execuc¢ao do projeto.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
O objetivo do Icehearts é: prevenir a

exclusdo social de criangcas e jovens,
melhorar as competéncias sociais e
promover o bem-estar de criancas
vulneraveis, bem como complementar
0S servicos publicos, apoiando, em
ultima analise, a educagcdao e o
crescimento das criangas do Icehearts
para que se tornem membros plenos e
capazes da sociedade. A préatica
proporciona as criangcas e aos jovens
uma comunidade de crescimento
positivo e a experiéncia de um adulto atencioso.

O Icehearts foi concebido para:

- melhorar a saude mental e o bem-estar das crianc¢as Icehearts (incluindo sentir-
se significativo, desenvolver a autoeficacia e aprender a trabalhar e a enfrentar
desafios);

- prevenir a marginalizagao, promover a inclusao e apoiar as familias das criancas
lcehearts;

COMMUNTTY

Wherever the
Chid need< ys,
We are there
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- aprender sobre formas de vida saudaveis;
- proporcionar oportunidades seguras e iguais de atividade fisica a criangas e
jovens, promovendo a sua saude fisica e bem-estar a curto e longo prazo.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
Os desportos de equipa sao o nucleo da pratica da

Icehearts. Sdo incluidos diferentes desportos em
funcao das oportunidades locais (por exemplo,
hoquei no gelo, futebol e floorball). Os jogadores da
equipa sao selecionados gradualmente entre os 6 e
0os 12 anos de idade. O desporto praticado pela
equipa é escolhido em conjunto pelo mentor e pelos
jogadores da equipa. Até ao terceiro ano, estes
desportos sao mantidos como passatempos ou
desportos recreativos praticados na escola. No
quarto ano, quando o desporto de equipa é
selecionado em colaboragao entre o mentor e a
crianca, a pratica é realizada depois da escola e em
torneios de ligas amadoras locais. Também sao
organizados campos de verao e de inverno. Durante
estes eventos, as criancas praticam o trabalho em
equipa e as tarefas diarias. Também se jogam ligas
locais e jogos amigaveis.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - 12 anos

Frequéncia das sessdes - Normalmente 3 vezes por semana

Duracao de cada sessao - Cerca de 2 horas

Localizacao das sessbes - Escolas, campos de jogos fora da escola, clubes
desportivos

EQUIPA
A equipa Icehearths inclui membros de dentro e de fora da organizagao, tais como

mentores, investigadores, voluntarios das familias das criancas, professores das
escolas locais, prestadores de cuidados infantis e assistentes sociais. 0 mentor
proporciona as criangas apoio s6cio emocional, presenca, atencao e uma relagao de
confianga. Um mentor Icehearts € também um interlocutor da familia e pode ajudar os
pais/encarregados de educagao em questoes educativas que afetem a crianga. Além
disso, os mentores podem ajudar na procura de emprego e no preenchimento dos
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formularios necessarios para a atribuicao de subsidios. Existe uma forte comunicacao
com as familias, os conselheiros e os servicos sociais, bem como uma colaboracao
com as federagdes desportivas locais, os clubes e as ONG. Na organizacao Icehearts, o
trabalho dos mentores é apoiado por servigos de apoio.

A organizacao promove a participacao de todos os membros em varios cursos de
formacao e a conclusao de diplomas profissionais. Inicialmente, os mentores
colaboram com um sénior durante 6 meses para aprender com a sua experiéncia. Sao-
lhes oferecidas novas formacoes, por exemplo, sobre como lidar melhor com
problemas neuropsiquiatricos ou gerir agressoes reais ou potenciais, etc. Em 2023,
para reforcar as competéncias dos mentores, a Icehearts introduziu um ambiente de
aprendizagem digital com diferentes unidades relacionadas com o crescimento e o
desenvolvimento de criancas e jovens. Alguns
mentores tém também uma licenciatura em servico

social. A experiéncia da organizagcao inclui uma
reflexao critica permanente sobre o modelo de
funcionamento, com base em informacgoes v
provenientes da investigacao cientifica. Esta :
abordagem tem sido desenvolvida de forma ;
sistematica e em colaboragdo com parceiros "i
relevantes, como o Instituto Finlandés de Saude e
Bem-Estar, que tem em curso dois estudos de acompanhamento de 13 anos das
atividades do Icehearts. Os investigadores destes projetos sao peritos-chave no
desenvolvimento operacional e na monitorizacao da eficacia e da relagao custo-
eficacia.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
O Icehearts monitoriza e avalia os resultados e os efeitos do seu trabalho, pelo que

adotou a sua propria aplicacdo Web (Jaadsydan) para a recolha de informacdes dos
mentores, 0 progresso das criancgas Icehearts e o feedback das familias e da escola.
Além disso, devido a sua abordagem aberta a investigacao, foram realizados dois
estudos longitudinais (o de 2015 ja produziu vérios artigos cientificos) por
investigadores do Instituto Finlandés de Saude e Bem-Estar, trés doutoramentos e
atividades de avaliagao, desenvolvimento e monitorizacdo em colaboracdo com a
University College of Cork e a Universidade de Cassino e Lazio Meridionale.
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RESULTADOS DO PROJECTO

Ao longo dos anos, a eficacia do projeto Icehearts tem sido |~
amplamente demonstrada. Em particular, a equipa Icehearts
proporciona as criangas uma comunidade significativa e uma
estrutura de apoio para a inclusao social diaria, bem como um
ambiente baseado naigualdade e nos cuidados.

De acordo com os estudos cientificos, a atividade do Icehearts
produziu melhorias em

reqgulacao do humor e das emocgoes;

autoestima.

competéncias sociais (relagcdoes no seio da familia, com
amigos e adultos);

frequéncia escolar.

comportamento na escola e em casa (com uma reducao dos comportamentos
agressivos);

respeito pela autoridade;

atividade fisica.

Do mesmo modo, os pais referem que a vida

quotidiana da familia melhorou, bem como a
cooperagao entre a casa e a escola, gragas a
interacao dos mentores e a sua atencao
prioritaria a crianca.

Um caélculo do investimento de uma equipa
Icehearts efectuado pelo investigador Petri Hilli
(2017) mostra que as atividades sao rentaveis. A

[

poupanca liquida para uma equipa é de, pelo
menos, 3 milhdes de euros. As poupancas resultam de alteracdes nas necessidades de
servicos das criancgas.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
Nos primeiros anos, foi necessario promover o Icehearts através da organizacao de

varios eventos, como eventos desportivos e festivais, e da publicacao de varios
artigos. Atualmente, o projeto Icehearts é bem conhecido na Finlandia e tem uma boa
reputacao em termos de impacto e sustentabilidade.

FINANCIAMENTO
O projeto foi financiado pelo programa EU4Health sobre a promogao da saude mental.
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LIGACAO E SiTIO WEB
https://www.icehearts.fi/wp-content/uploads/2021/12/Icehearts-brochure-in-

English.pdf

https://www.facebook.com/iceheartsry/

https://twitter.com/iceheartsry

https://www.instagram.com/iceheartsry/?hl=fi

https://www.linkedin.com/company/suomen-icehearts-ry/

https://www.icehearts.fi/miten-toimimme/

https://www.icehearts.fi/tyomme-tuloksia/

https://www.julkari.fi/handle/10024/147712
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Vamos nadar para além das
desvantagens-Let's swim beyond
the handicaps

"Vamos nadar para aléem das deficiéncias" € um -
. R . ‘\ ~
projeto Erasmus+ concebido para promover a "\ ’!

. ~ . . A /

inclusao social de jovens com e sem deficiéncias L 1‘

fisicas. Todos os participantes estiveram e S sw I m
igualmente envolvidos num programa de treinode ~~ 0€yond the handicaps

natacao inclusiva, no final do qual se realizou um
torneio internacional.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. Associagao de desportos paralimpicos da cidade de Rijeka, Croacia

2. Kinitiko Ergastiri, Grécia
3. Karasu Kaymakamligl, Turquia
4. Associagao Bulgara para o Desenvolvimento do Desporto, Bulgaria

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
Os adolescentes com e sem deficiéncia,

com idades compreendidas entre os 12 e
os 16 anos, foram selecionados para o
projeto e participaram em aulas de
natacao em cooperacao com clubes
paradesportivos e escolas. Cada pais
parceiro selecionou 6 jovens participantes
com deficiéncia e 6 sem deficiéncia,
formando pares integrados.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
O principal objetivo do projeto era promover a inclusao social de adolescentes com e

sem deficiéncia através da natacao.
O projeto foi concebido para:
- diminuir os sintomas psicoldgicos (por exemplo, ansiedade e depressao);
- melhorar a aten¢ao, a concentragao, a funcao de memoria, a capacidade de
resolucao de problemas e de tomada de decisoes;
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- reforcar as relagdes entre pares, a comunicagao e as competéncias
interpessoais, promover a empatia;

- promover a adogao de habitos de vida mais saudaveis, incluindo o sono regular,
uma alimentacao adequada e equilibrada e a extingao de comportamentos
prejudiciais a saude (tabagismo, consumo de &lcool e outras tendéncias
viciantes).

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
Realizam-se treinos e torneios de natagao inclusiva. O

movimento da forca de elevagdo da agua permite a
realizacao de exercicios que nao podem ser efetuados no
exterior, 0 que tem um efeito facilitador. A natagao faz com
que os jovens com deficiéncia se sintam mais
independentes e aumenta a forcga fisica e a resisténcia.
Cada pais parceiro trabalhou com 6 jovens participantes
com deficiéncia e 6 sem deficiéncia, formando pares
integrados. O treino dos pares desenvolvido pela equipa do
projeto (treinadores de natagdo, fisioterapeuta e um
psicélogo infantil) foi realizado durante 8 sessdes de uma
hora cada. Apds a realizacao de todas as sessdes, foram
organizados torneios locais e os trés melhores pares de
cada pais parceiro foram selecionados para participar num torneio internacional final.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - 6 meses (8 sessoes de treino e torneio

internacional)

Frequéncia das sessdes - 2 vezes por semana

Duragao de cada sessao - 1hora

Local das sessodes - SessOes de formagcao em todos os paises parceiros, torneio
internacional de 2 dias em Rijeka, Croacia

EQUIPA
A equipa incluia treinadores de natacao, fisioterapeutas e psicélogos infantis.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
Cada sessao de formacao foi avaliada pelo formador principal e pelos participantes.

Todos os resultados do projeto foram avaliados através de uma ficha de
acompanhamento e de relatorios qualitativos e quantitativos.
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RESULTADOS DO PROJECTO
No inicio do projeto, observou-se que todos os

jovens com deficiéncia tinham medo das atividades
e nao se sentiam confortaveis na agua; para alguns
deles, era a primeira vez que entravam na piscina.
Passado algum tempo, 0s jovens comegaram a
conhecer-se e a familiarizar-se com as atividades
aquaticas. No final do projeto, todos os
participantes estavam entusiasmados com a
entrada na piscina e sentiam-se totalmente a
vontade. Quanto as melhorias emocionais, 0s jovens
com deficiéncia estabeleceram relacoes
significativas com o0s seus pares e as suas
capacidades de comunicacdo aumentaram.
Sentiram-se também mais livres e confiantes para
se divertirem no grupo. Os jovens sem deficiéncia
aumentaram a sensibilizagao para a diversidade e,
gragas as atividades em pares, conseguiram
desenvolver a empatia, o sentido de

responsabilidade, a cooperacao e a compreensao mutua.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
Torneio de natacgao inclusiva.

FINANCIAMENTO

Projeto financiado pelo Programa Erasmus+ da Unido Europeia.

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://www.facebook.com/swimbeyondhandicaps/
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Programas de experiéncia
KacsaKo

O "KacsaKé Experience Programs" foi
concebido para construir  uma

comunidade inclusiva onde o0s jovens KACSAKO
desfavorecidos e privilegiados possam Sp@@T @AMP

aproximar-se uns dos outros, reduzindo
0os  preconceitos, melhorando as
competéncias socio-psicologicas, prevenindo a radicalizagdao e ultrapassando os
conflitos que normalmente tém origem em falhas de comunicacao e mal-entendidos.
As principais ferramentas para as atividades do projeto sdao os meétodos de
aprendizagem nao formais, ao ar livre e baseados na experiéncia. Os desportos de
equipa representam uma excelente forma de aproximar os individuos,
independentemente da sua origem.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. Associagao KacsaKg, Hungria

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
Os participantes dos Programas de Experiéncia

KacsaK6é sao criangas e adolescentes com idades
compreendidas entre 0s 10 e 0s 16 anos, provenientes
de diferentes contextos sociais, recrutados em
instituicoes de cuidados estatais, assentamentos
ciganos (assentamentos ciganos) e escolas
segregadas, bem como de contextos maioritarios,
nao ciganos e privilegiados. Cerca de 85 jovens
estiveram envolvidos no projeto desde 2019.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
Os programas Kacsakd visam criar um espaco seguro e inclusivo para jovens de todas

as bolhas sociais diferentes se reunirem e aprenderem uns com os outros e sobre os
outros. O principal objetivo é reunir jovens desfavorecidos e privilegiados para reduzir a
distancia social entre eles e os preconceitos. E dada especial atencdo ao
desenvolvimento de competéncias socio-emocionais, especialmente a empatia e a
autoestima positiva, com o objetivo de reduzir os preconceitos e o risco dos efeitos
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negativos da ameaca dos estereotipos. Para este efeito, estao previstos campos de
férias e outros programas recreativos, utilizando o desporto e as artes como
instrumentos para promover mudancgas positivas na dindmica de grupo e no
desenvolvimento de competéncias psicossociais.

A pedagogia experiencial € aplicada em
todos os programas de Kacsaké: atraves
de atividades desportivas de equipa de
jogo limpo, os jovens sao encorajados a
trabalhar em conjunto com os seus pares
para um objetivo comum. Além disso, ao
estabelecerem em conjunto as regras dos
jogos, os jovens praticam a tomada de
decisdes democraticas e, ao jogarem sem
arbitro e apenas com o apoio de um
facilitador adulto, s@o encorajados a
defenderem-se quando sofrem injusticas
em relagcao uns aos outros. Uma parte
importante dos programas €é que O0S
adultos tambem participam nas
atividades, nao so para falar de valores
como o fair play, mas também para os
demonstrar. Além disso, sao organizados
workshops sobre uma variedade de
topicos e sao utilizadas diferentes formas de arte para ajudar os jovens a aprenderem
mais sobre si proprios e sobre os outros de uma forma criativa.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
Os desportos de equipa de fair play .w

(quidditch, ultimate frisbee, capture the
flag, "KacsaKo rugby") e a aventura ao ar
livre (escalada, canoagem, etc.) sdo o
nucleo dos programas da Kacsaké e, em
alguns casos, as regras sao definidas
pelos proprios jovens.

Por exemplo, o Quidditch é jogado de
forma semelhante ao jogo conhecido em
Harry Potter, com algumas modificacdes.
O pomo é uma pessoa que tem uma fita nas costas, e o objetivo do apanhador é
apanha-lo. Os batedores atiram uma bola macia e todos os que sao atingidos por ela
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tém de parar de jogar durante algum tempo e fazer um movimento previamente
acordado, como uma roda de carroga, um empurrao, etc.

Os programas envolvem um campo de férias todos os anos e programas mensais
baseados em aventuras. Para os participantes com mais de 13 anos, é implementado
um programa de tutoria; tém também a oportunidade de participar em intercambios
internacionais de jovens todos os anos.

O campo de férias tem a duragao de 6 dias e a sua
organizagao comega em janeiro, através de um fim de
semana de formacao e de constituicao de equipas durante
a primavera e outro antes do campo. Durante o campo de
férias, sao formados pequenos grupos de 4-6 jovens de
diferentes origens (que partilham o mesmo quarto para
promover oportunidades de dindmicas de grupo positivas)
e 2 adultos voluntarios.

Um dia normal no campo de férias é organizado da sequinte
forma: sao realizadas trés sessdes matinais para grupos de
10-15 jovens. O conteudo da sessao criativa depende das
competéncias dos voluntarios do campo, podendo ser
teatro de improviso, malabarismo, break-dance, capoeira,
artes e oficios, etc. Na terceira sessao, 0s pequenos
grupos realizam o projeto, que devera estar concluido no
final da semana. Os workshops sao organizados com base
nas competéncias dos voluntarios, variando entre
programas recreativos (boxe, malabarismo, danga, artes e
oficios) e formacao educacional com temas relacionados
com a prevencao da violéncia, a sensibilidade intercultural,
acomunidade cigana e LGBTO+.

A tarde, sdo organizadas atividades divertidas e relaxantes,
enquanto a noite ha sempre uma atividade recreativa de
grupo (por exemplo, circulos de reflexdo em pequenos
grupos) para apoiar o desenvolvimento da identidade do
campo. No final da semana, é organizado um torneio de
Quidditch Fair Play e, a tarde, os grupos apresentam os
seus projetos.
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Os programas mensais baseados na aventura,
denominados KacsaKé Klub, sao organizados aos fins-de-
semana para garantir a participacao de jovens socialmente
desfavorecidos que vivem em zonas rurais. Cada programa
do Klub é implementado numa atividade principal, como
escalada de paredes, canoagem, danca, etc. O programa
comega com jogos de aquecimento destinados a facilitar a
primeira familiarizacdo dos jovens e a prepara-los
mentalmente para as atividades do fim de semana. No final do programa, € organizada
uma reuniao de acompanhamento.

EQUIPA
A equipa inclui jovens adultos voluntarios (20-40 anos) que orientam os jovens durante

0s programas. Além disso, os psic6logos apoiam o bem-estar mental dos jovens e dos
voluntarios.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
Para monitorizar o progresso dos projetos, foram aplicados os seguintes instrumentos

quali-quantitativos aos participantes no inicio e no final dos programas:

- Um questionario com dados demogréficos;

- Perguntas abertas sobre expectativas e experiéncias;

- Um questionario que mede as atitudes em relacao a diferentes grupos étnicos
com diferencial semantico do tipo Osgood e uma versao adaptada da escala de
Bogardus;

- Um questionario para medir a autoestima com um questionario de tipo
Rosenberg;

- Um questionario sociométrico.

O projeto é atualmente acompanhado no ambito da investigacdo de estudos de
doutoramento.

RESULTADOS DO PROJECTO
Os programas KacsaKé foram reconhecidos como

boas praticas em vérias redes e projetos
europeus (Capoeira Connects Europe, Roma
Inclusion through Sports in Europe, Radicalisation
Awareness Network, Youth Anti-Radicalisation
through Sports in Europe) e, em 2022, o projeto
foi distinguido como um dos 3 melhores projetos
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na categoria "Inclusao e Diversidade" pelos Prémios Salto.

O principal resultado dos programas KacsaKé é uma mudanga profunda nas atitudes
dos jovens participantes que, no final dos campos, estabeleceram lacos significativos
e adquiriram um sentimento de pertenca. As atividades propostas permitiram-lhes
expandir a sua rede social, quebrar preconceitos contra os mais desfavorecidos e
encorajar um sentido de igualdade e justica contra qualquer tipo de discriminagao ou
racismo. Os jovens recolheram memdrias positivas, aumentaram a sua autoestima,
criaram amizades, melhoraram a sua relacao com os adultos e aprenderam a lidar com
conflitos e a cooperar respeitando os outros.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO
PROJECTO
2019-2023 - Acampamento de experiéncia

KacsaKé (para criangas dos 10 aos 16 anos)

2019-2023 - Programa de voluntariado para jovens
profissionais

2021-2023 - KacsaKé Klub (para criancas dos 10 aos 16 anos)
2021-2023 - KacsaK6 Next (para jovens com mais de 13 anos)

FINANCIAMENTO
O projeto foi financiado pelo programa Projeto de Solidariedade durante trés anos

consecutivos. Desde 2022, a KacsaK6 passou a fazer parte de uma rede internacional
chamada Generation Europe The Academy e tem conseguido organizar intercambios
internacionais de jovens utilizando fundos Erasmus+. Uma vez que todas as atividades
sao oferecidas gratuitamente aos jovens, a associagao também organiza campanhas
de financiamento coletivo e recolha de donativos.

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://en.kacsakoegyesulet.hu/

https://www.facebook.com/kacsakoegyesulet
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O Acampamento Internacional #SMILE é realizado no ambito
da iniciativa SMILE - Desporto, Motivagao, Inclusao,
Lideranca, Envolvimento - co-financiada pelo programa
Erasmus+ da Unido Europeia. A iniciativa visa explorar a
ligagdo entre o desporto e a inclusao de uma forma
inovadora, promovendo a participagao internacional em
atividades desportivas de pessoas com deficiéncia
intelectual.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO

1. Associagao de desportos paralimpicos da cidade de Rijeka, Croacia
2. Associagao Bulgara para o Desenvolvimento do Desporto, Bulgaria

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
Sessenta atletas com deficiéncia intelectual (com [ T

idades compreendidas entre os 13 e os 40 anos) da
Croacia e da Bulgaria participaram no campo
internacional SMILE.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
O principal objetivo do campo era promover a

inclusao social de pessoas com deficiéncias intelectuais através de atividades
desportivas e de um ambiente positivo em termos de saude mental.

Ainiciativa foi concebida para:

- melhorar o bem-estar psicologico geral e promover um sentimento de

realizacao e autoconfianca entre os participantes;

- melhorar as fungdes cognitivas e executivas (atencdo, concentragcdo, memoria,
tomada de decisOes e resolucao de problemas) através da participagcdo em

diferentes desportos;

- reforcar as relagdes entre pares, a comunicagao e as competéncias

interpessoais, promover a empatia;

- promover a adogao de habitos de vida mais saudaveis, incluindo o sono regular,
uma alimentacao adequada e equilibrada e a extingdao de comportamentos
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prejudiciais a saude (tabagismo, consumo de &lcool e outras tendéncias
aditivas);

- melhorar a aptidao fisica e as capacidades motoras (coordenacao, flexibilidade
e bem-estar fisico geral) através da participagao ativa no atletismo, na natacao
e noutros desportos.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
O campo internacional SMILE foi organizado para atletas

com deficiéncias intelectuais da Croacia e da Bulgaria. O
programa incluiu sessdes de treino de atletismo, natacao,
basquetebol e varios jogos desportivos durante 3 dias.
Para além do campo internacional, os participantes
tiveram 10 sessOes de formagao para se prepararem ao
maximo para o evento internacional.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - 3 dias

Local das sessdes - Pavilhao desportivo de
Kantrida, Piscinas de Kantrida, Pavilhao da
Juventude de Rijeka, Croacia

EQUIPA
A equipa incluia uma equipa multidisciplinar qualificada para envolver individuos com

deficiéncias intelectuais em atividades desportivas e era composta por treinadores de
diferentes desportos, psicologos desportivos, cinesiologistas, pedagogos, professores
de educacao fisica e membros da dire¢ao do comité paralimpico croata.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
Os resultados foram monitorizados através de fichas de acompanhamento periodicas

do projeto Erasmus; esta avaliagao foi realizada pelos parceiros do projeto, que
comunicaram se 0s resultados esperados foram alcancados atempadamente, em
qualidade e quantidade. Além disso, os jovens participantes deram feedback sobre a
sua experiéncia durante o campo internacional.

RESULTADOS DO PROJECTO
O projeto teve um impacto profundo na saude mental, tal

como evidenciado tanto pelo feedback subjetivo dos

participantes como pelos conhecimentos recolhidos em

entrevistas com profissionais estreitamente envolvidos na

iniciativa. Os participantes referiram uma melhoria
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significativa do seu bem-estar geral, ou seja, um aumento dos niveis de autoestima,
uma maior consciéncia de si proprios e um maior sentido de acdo. O campo
internacional catalisou uma autorreflexao positiva, promovendo uma mentalidade mais
resiliente e otimista entre os jovens.

Os formadores e o0s pais observaram uma reducao dos niveis de stress entre os
participantes, o que indica que as atividades durante o campo desempenharam um
papel crucial no alivio dos fatores de stress comuns dos jovens, o que, por sua vez,
contribuiu para um estado de espirito mais descontraido e positivo. Através de
atividades  especificas, o0s  participantes
adquiriram competéncias valiosas para gerir o
stress, a ansiedade e outros fatores de saude
mental, melhorando assim a sua capacidade de
lidar com as complexidades da vida quotidiana.
As entrevistas com os profissionais sublinharam
0 impacto duradouro na resiliéncia mental dos
jovens. As competéncias e conhecimentos
adquiridos durante o projeto continuaram a
manifestar-se de forma positiva nas suas vidas,
indicando que os beneficios se estenderam para além da duragao do campo. O campo
internacional serviu de plataforma para a criagao de fortes redes de apoio social: os
participantes ndo s6 estabeleceram novas ligagoes, como também reforgaram as
relagoes existentes. Estas redes desempenharam um papel fundamental na promocao
da saude mental, proporcionando um sentimento de pertenca e um sistema de apoio
durante e apds o projeto.

Em resumo, o projeto demonstrou uma abordagem holistica para promover resultados
positivos em termos de saude mental entre os jovens participantes.

FINANCIAMENTO
Projeto financiado pelo Programa Erasmus+ da Unido Europeia.

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://inclusivesport.org/2022/06/08/hello-world/

https://inclusivesport.org/2023/04/21/international-camp-smile-croatia-2023/
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A Kreuz&quer foi criada com o objetivo de mudar

os habitos diarios das pessoas, promovendo 3 kreuz :’
uma mobilidade mais sustentavel e saudavel. O A s &quer 5 /)\i‘\
Kreuz&quer incentiva as pessoas a praticar ."‘5;'"""””"“'"”"' \;1 .
atividade fisica e a explorar os seus bairros de

uma forma inclusiva, interativa e divertida. Esta

abordagem transforma a atividade fisica num jogo divertido, tornando-a especialmente
atrativa para as criancas e adolescentes e envolvendo pessoas de todas as idades,
incluindo familias e partes interessadas da comunidade. O objetivo do projeto é
melhorar o bem-estar da comunidade, tornando o ambiente publico um espaco
acessivel e partilhado para a atividade fisica. Os pais sao encorajados a ter confianca
na capacidade dos jovens de se movimentarem ativamente na cidade sem a
necessidade de veiculos motorizados.

COORDENADORES DE PROJECTOS
1. Departamento de Mobilidade da cidade de Munique, capital do Estado Livre da

Baviera, Alemanha
2. Administracao Geral do Estado Livre da Baviera, Alemanha

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
O projeto foi concebido para todos os membros da comunidade, mas a atividade é

particularmente adequada para os jovens.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
Os principais objetivos deste projeto sao melhorar o bem-estar da comunidade,

tornando o ambiente publico um espaco acessivel e partilhado para a atividade fisica,
bem como educar, através do exercicio, sobre a mobilidade sustentavel e saudavel.
A iniciativa foi concebida para:
- reduzir o stress e a ansiedade, praticando regularmente uma atividade fisica;
- aumentar a autoestima, aumentando o sentimento de realizacao e confiancga
nas suas proprias capacidades de mobilidade ativa;
- melhorar as funcoes cognitivas e executivas (atencao, concentracdo, memoria e
resolucdo de problemas) através do envolvimento no jogo;
- promover a interagao social e a inclusao, proporcionando a oportunidade de
encontrar umarede de apoio e um sentimento de pertenca;
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- incentivar a transi¢ao para um estilo de vida mais ativo e uma mobilidade
sustentavel;
- melhorar a saude fisica e reduzir a pegada de carbono de um individuo.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
O jogo kreuz&quer consiste em percorrer ativamente o maior numero possivel de

quilometros no menor tempo possivel. S6 é
permitido andar ativamente a pé, de bicicleta,
de patins ou de outras formas que exijam
trabalho muscular. Cada jogador recebe o seu
préprio cartao de jogo que deve ser digitalizado
nas caixas de kreu&quer situadas em diferentes
pontos do bairro. As caixas tém cores
diferentes, algumas podem ser encontradas
mais facilmente e outras estdao mais
escondidas. Os jogadores ganham pontos se
passarem o seu cartao de jogo por estas caixas
pelo menos 2 vezes numa hora. Os jogadores
também podem formar equipas e acumular
pontos percorrendo quildometros em conjunto. Existe uma tabela de classificacao que
mostra qual a equipa que percorreu mais quilometros.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - seis semanas por bairro

Frequéncia das sessoOes - aproximadamente quatro vezes por dia (as caixas sao
ativadas durante 19 horas por dia; o sistema de classificacao é atualizado de
quatro em quatro horas)

Duragao de cada sessao - 4 horas

Localizagao das sessoes - sdo abrangidos diferentes bairros de Munique (20 de
setembro a 5 de novembro de 2023: Berg am Laim; 6 de marco a 17 de abril de
2024: Sendling-Westpark)

EQUIPA
Os parceiros locais ajudam a fazer avancar o projeto e variam consoante o bairro. Os

funcionarios da cidade de Munique tiveram o papel de desenvolver e implementar o
projeto, transformando a atividade fisica num jogo. As competéncias necessarias
envolvem a utilizacao de conhecimentos das ciéncias da mobilidade, do desporto, da
psicologia, da pedagogia e da educacao, bem como da geografia, do desenvolvimento
sustentéavel e das tecnologias da informacao.
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ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
O progresso do projeto esta a ser monitorizado através de um inquérito realizado pela

Universidade Técnica de Munique. O inquérito visa avaliar se a atividade fisica no bairro
aumentou com a iniciativa. O estudo foi analisado e aprovado pelo Comité de Etica da
Universidade Técnica de Munique.

RESULTADOS DO PROJECTO
Embora os resultados do inquérito ainda nao estejam disponiveis, sao esperados

efeitos positivos na saude fisica e mental. Os responsaveis pelo projeto sublinham que
"ao centrar-se na atividade fisica ao ar livre, o projeto tem definitivamente um efeito na
saude fisica e mental dos jogadores".

Kreuz&quer foi muito bem recebido pelo grupo-alvo. Estima-se que 1500 criangas e
adolescentes tenham participado nas sessoes de seis semanas em Berg am Laim. No
total, a participacao situou-se entre 900 e 2000 em cada bairro. O Departamento de
Mobilidade da cidade de Munique esta muito satisfeito com o nivel de participagao.

O feedback positivo (mensagens em linha) comunicado pelos jovens participantes
fornece provas preliminares dos efeitos positivos da atividade na saude mental.

EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
Cada jogo é acompanhado por eventos oferecidos por diferentes colaboradores da

respetiva biblioteca municipal, bem como pela Leseflichse e.V. ("raposas leitoras", um
clube sem fins lucrativos). A participacdo é sempre gratuita e ndo é necessario
qualquer registo.

FINANCIAMENTO
O projeto foi financiado pela cidade de Munique.

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://www.sqg.tum.de/sportdidaktik/forschung/sinn-i/evaluation-kreuz-quer/

https://www.sg.tum.de/sportdidaktik/aktuelles/news-single-view/article/kreuz-quer-
startet-in-giesing/

https://muenchenunterwegs.de/angebote/lauf-und-radlspiel-kreuz-quer

https://www.kreuzundguer.de/de/startseite

49

Co-funded by
the European Union

Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista e opinides expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) ¢ ndo reflectem necessariamente os da Unido
Europeia ou da Agéncia de Execugdo relativa a Educagao, ao Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelos mesmos


https://www.sg.tum.de/sportdidaktik/forschung/sinn-i/evaluation-kreuz-quer/
https://www.sg.tum.de/sportdidaktik/aktuelles/news-single-view/article/kreuz-quer-startet-in-giesing/
https://www.sg.tum.de/sportdidaktik/aktuelles/news-single-view/article/kreuz-quer-startet-in-giesing/
https://muenchenunterwegs.de/angebote/lauf-und-radlspiel-kreuz-quer
https://www.kreuzundquer.de/de/startseite

O tele-exercicio para jovens faz parte de um projeto
mais vasto denominado TELEexe4ALL que oferece, @ TE LE exe

através de uma plataforma de codigo aberto,
sessoes de exercicio em grupo supervisionadas e ALL
interativas (sincronas ou assincronas). Os maédulos
de tele-exercicio sdo concebidos para populacdes gerais e especiais (atletas com e
sem deficiéncia, idosos, doentes oncolégicos e diabéticos). Entre os modulos

disponiveis, um foi desenvolvido para incentivar a participagcao dos jovens na atividade
fisica.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. Associagao de Desportos Para-desportivos da Cidade de Rijeka, Croacia

Universidade e-Campus, ltalia

Associazione Progetto Giovani, Italia

Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro, Portugal
Latvijas Sporta federaciju padome, Letonia

O NN

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
O projeto inclui varios modulos destinados a populagoes especificas, tais como jovens,

idosos, atletas, pessoas com deficiéncia, doentes oncoldgicos e diabéticos de lItalia,
Croacia, Portugal e Letonia. Nesta apresentacao, centrar-nos-emos nos jovens.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
O principal objetivo do projeto é incentivar a participagao no desporto e na atividade

fisica. Além disso, o programa de tele-exercicio parajovensvisa

- melhorar aresiliéncia mental (reduzir a ansiedade e a depressao e fomentar uma
autoimagem positiva, a autoestima e um sentimento de realizacado) e os
mecanismos de resposta para aliviar o stress através do exercicio reqular;

- melhoram a memoria, a atengao e a concentragao, tendo um impacto positivo
no desenvolvimento cognitivo, no desempenho académico e nas tarefas diarias;

- facilitam o desenvolvimento das fungdes executivas, ajudando os jovens na
resolucao de problemas, na tomada de decisdes e na definicao de objetivos;

- incentivar os jovens a estabelecerem relagoes positivas com o0s colegas, 0s
treinadores e os pais, fomentando um sentido de comunidade e de apoio social;

- incentivar os jovens a estabelecer e manter habitos de sono saudaveis,

promovendo uma saude fisica e mental 6tima;
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- aumentar a consciencializagao nutricional para promover melhores habitos
alimentares;

- aumentar a aptidao cardiovascular, reforcar o tonus muscular e as capacidades
motoras(coordenacdo, equilibrio e agilidade).

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
O programa para jovens consiste em exercicios aerébicos, de resisténcia, de equilibrio

e de flexibilidade. O exercicio aerdbico de intensidade moderada deve ser efetuado
durante, pelo menos, 225-300 minutos por semana, enquanto o exercicio aerébico de
intensidade vigorosa deve ser efetuado durante, pelo menos, 125-150 minutos por
semana. O exercicio de resisténcia deve ser feito pelo menos duas vezes por semana
com atividades que fortalecam todos os grupos musculares. 0O equilibrio e a
flexibilidade incluem atividades fisicas multicomponentes que realcam o equilibrio
funcional e a flexibilidade.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracao do programa de atividade fisica - 4 ciclos durante 8 semanas

Frequéncia das sessoes - aproximadamente 3 vezes por semana
Duracao de cada sessao - 1hora
Local das sessoes - plataforma online TELEexe4ALL

EQUIPA
A equipa incluia treinadores e psicologos desportivos. Uma parte dos treinadores

gravou as sessoes de exercicios e a outra parte deu apoio durante a formacao em linha.
Os psicologos desportivos estavam encarregues de recolher e analisar os testes
recolhidos no inicio e no fim de cada sessao de teleformacao.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
Através da plataforma, os participantes completaram varios testes no inicio e no fim do

treino para monitorizar o progresso ao longo do tempo. Os testes incluiam um
questionario psicolégico, um questionario de atividade fisica e testes fisioldgicos que
avaliavam o impacto dos exercicios no estado psicoldgico e na saude fisica.

RESULTADOS DO PROJECTO
Para os jovens, o exercicio fisico teve um impacto positivo na redugao do stress e da

ansiedade, na melhoria do humor, no aumento da autoestima, na melhoria do sono, na
melhoria da concentragcao e da fungcao cognitiva, na gestao da agressividade e na
aquisicao de competéncias para a vida.
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EVENTOS ORGANIZADOS NO AMBITO DO PROJECTO
No ambito do projeto TELEexe4ALL, foram organizados varios eventos internacionais

para as principais partes interessadas.

FINANCIAMENTO
Projeto financiado pelo Programa Erasmus+ da Unido Europeia.

LIGACI\O E SiTIO WEB
https://www.teleexe4all.com/

https://progettogiovani.it/teleexe4all-platform.html

https://www.facebook.com/TELEexe4ALL

https://www.instagram.com/teleexe4all

https://www.linkedin.com/company/teleexe4all
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O projeto Mieli ja liike (Mente e Movimento) ajuda jovens com multiplas dificuldades
através de um programa de atividade fisica. O projeto promove o bem-estar de jovens
com idades compreendidas entre os 16 e 0s 29 anos através de atividades individuais e
de grupo que adotam uma abordagem holistica e orientada para a capacidade
funcional. O projeto € implementado em associagbes locais em Helsinquia, Ouluy,
Tampere e Turku, com o objetivo de proporcionar aos jovens experiéncias positivas de
exercicio fisico e interagoes sociais, para além de aumentar o seu bem-estar mental.

ORGANIZAGOES ENVOLVIDAS NO PROJECTO
1. YMCA, Helsinquia, Finlandia

2. Departamentos locais de Turku, Tampere e Oulu, Finlandia

PARTICIPANTES E BENEFICIARIOS
O projeto destina-se a jovens marginalizados ou em risco de marginalizacao (16-29

anos) que tém dificuldades em permanecer no mundo da escola ou do trabalho.

OBJECTIVOS DO PROJECTO
O principal objetivo do projeto era promover o bem-estar dos jovens vulneraveis e as

atividades foram concebidas para:
- melhorar a saude mental (reduzir a ansiedade, o stress, a depressao e o medo de
situacoes sociais);
- apoiarareintegracao educativa e profissional dos jovens;
- aumentar a quantidade de movimento diario e de exercicio fisico.

TIPO DE ACTIVIDADE FiSICA
O programa de atividade fisica € estabelecido de acordo com os jovens, identificando

um plano individualizado que pode variar para cada participante. O projeto oferece uma
escolha de diferentes tipos de desportos, atividades fisicas privadas, pequenos grupos
e através de canais digitais. As atividades fisicas podem ter diferentes niveis de
intensidade, adaptando-se as capacidades e necessidades de cada participante.

ORGANIZAGAO DA ACTIVIDADE FiSICA
Duracgao do programa de atividade fisica - combinada com o participante (os

conteudos e a duragao sao adaptados individualmente a vontade e ao interesse
dos participantes)
Frequéncia das sess0es - combinada com o participante
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Duracao de cada sessao - combinada com o participante
Local das sessdes - a combinar com o participante

EQUIPA
A equipa € composta por um coordenador, um planificador do projeto e profissionais

ligados aos servicos sociais e juvenis, tais como assistentes juvenis, licenciados em
servico social e enfermeiros psiquiatricos. Cada associacao local tem equipas de 2 a 4
profissionais que trabalham a tempo parcial no projeto. No total, ha cerca de 12
membros da equipa.

0 YMCA formou "detetives desportivos" que trabalham com os participantes através da
pratica de atividade fisica em conjunto, mas também, apoiando na atividade diaria. Os
detetives debatem com os participantes muitos temas, como o ritmo da vida
quotidiana, os habitos alimentares e a qualidade do sono.

ACOMPANHAMENTO E AVALIAGAO
O progresso dos participantes € mapeado com avaliagoes iniciais, intercalares e finais

que monitorizam os niveis de movimento, a participacao em situagcoes sociais e a
mudanca global na vida quotidiana. Além disso, foi incluido um medidor de participagao
para medir os sentimentos de pertenca, o significado do que esta a ser feito e as
possibilidades de acao.

RESULTADOS DO PROJECTO
O projeto esta a decorrer durante o primeiro ano, pelo que ainda nao ha resultados a

longo prazo, mas para aqueles que ja concluiram as suas avaliagoes finais, observou-se
um aumento da quantidade de exercicio e de saidas de casa. Os participantes
relataram melhorias no humor e no bem-estar mental, essenciais para a reintegragao
na sociedade: puderam voltar a estudar, foram encorajados a participar noutras
atividades e puderam ser empregados no servigo militar.

FINANCIAMENTO
Projeto financiado pela STEA.

LIGA(;Z\O E SiTIO WEB
https://ymca.fi/mieli-ja-liike-hanke/
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No Compéndio HOORAY, alinhado com os principios acima descritos e motivado pelas
melhores praticas partilhadas, criamos uma estrutura abrangente de auto-revisao.
Esta estrutura pode servir como uma ferramenta valiosa para a avaliagao das
atividades planeadas, ajudando na identificacao de elementos fundamentais que sao
essenciais para garantir o bem-estar mental do grupo-alvo. O quadro de autoavaliagao
consiste num conjunto de questoes cuidadosamente elaboradas, destinadas a serem
sistematicamente abordadas antes da implementacao de qualquer atividade planeada.

Seguem-se as perguntas especificas concebidas para o ajudar a avaliar em que medida
as atividades que desenvolve estao em conformidade com os elementos basicos das
boas praticas em matéria de atividade fisica e saude mental dos jovens. O objetivo do
processo de autoavaliagcao € garantir que promove uma abordagem proactiva para
promover os beneficios para a saude mental das atividades realizadas.

e (0 vosso plano de atividade fisica seque um programa estruturado e adaptado as
necessidades dos adolescentes?[Sim/Nao]

e (O programa de atividade fisica € executado por uma equipa multidisciplinar
qualificada para cuidar da saude fisica dos adolescentes? [Sim/Nao]

e (O programa de atividade fisica € executado por uma equipa multidisciplinar
qualificada para cuidar da saude mental dos adolescentes? [Sim/Nao]

e E efetuado um acompanhamento reqular dos resultados do programa de
atividade fisica, avaliando os efeitos positivos e negativos? [Sim/Nao]

e Osjovens atletas estabeleceram amizades e apoiam-se mutuamente? [sim/nao]

e Considera que, para os jovens atletas da sua equipa, o programa de atividade
fisica € uma fonte de (assinale as caixas que considera adequadas):
1) Diversao
2) Alegria
3) Entusiasmo
4) Orgulho
5) Sentimento de forca e prontidao
8) Serenidade
7)

Bem-estar
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8) Alivio do stress
9) Algo significativo que se pode fazer por si proprio
10) Realizagao pessoal

e Enquanto treinador, (assinale as casas que considera adequadas):
1) Promover a criacao de um ambiente de apoio e sem pressdes
2) Promover os lagos sociais e a inclusdo de todos os membros da
equipa
3) Dedicar mais tempo e esforgo para dialogar com os jovens atletas
4) Empenhar-se em atingir os objetivos dos jovens atletas
5) Ensinar os valores de uma concorréncia saudavel

e (onsidera que os pais respeitam a autonomia dos jovens atletas e estao
envolvidos no apoio aos jovens atletas? [sim/nao]

e (uaisquer outras notas que gostaria de deixar para si proprio:

Notas. Preencha regularmente o quadro de autoavaliagao para acompanhar a evolucao
das suas atividades.
Saiba mais sobre o projeto HOORAY: www.engsoyouth.eu/hooray

Fotografias: arquivos pessoais das organizacdes apresentadas.

Financiado pela Uniao Europeia. No entanto, os pontos de vista e opinides expressos
sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente os
da Uniao Europeia ou da Agéncia de Execucao relativa a Educacao, ao Audiovisual e a
Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas
pelas mesmas.

56

:**x' Co-funded by
LA the European Union

Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista e opinides expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) ¢ ndo reflectem necessariamente os da Unido
Europeia ou da Agéncia de Execugdo relativa a Educagao, ao Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelos mesmos


http://www.engsoyouth.eu/hooray

