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RESUMO

O presente relatorio surge no ambito do estagio curricular do 2° ano do Mestrado
de Desporto Natureza na Escola Superior de Desporto e Lazer (ESDL) do
Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC). Este relatério pretende

evidenciar o trabalho realizado durante o estagio no Surf Clube de Viana (SCV).

Sera também abordada a histéria do surf de forma a contribuir para um
enquadramento do projeto de investigagao ‘Os beneficios do surf em jovens com

disturbios mentais’.

A realizacdo deste estagio no SCV e do interesse pelo surf, surgiu apos a
oportunidade que o IPVC da aos seus alunos de ter uma semana de campo em

que tém aulas de surf com o SCV.

Devido ao facto de a experiéncia ter sido enriquecedora a nivel fisico, mental e
espiritual, surgiu de forma natural aquilo que foi a decisdo de efetuar o Mestrado
de Desporto Natureza e selecionar o SCV como entidade na qual queria realizar

o estagio curricular.

Com o contacto diario com tudo o que rodeia o SCV, ficou claro para mim, de
que as pessoas desligam do stress do dia a dia durante a sessao de surf pois
estdo focadas no momento presente. Assim sendo, o meu projeto de
investigacado vai ao encontro dessa mesma reflexdo, procurando perceber o
impacto que o surf podera ter na saude mental dos jovens, de forma a conseguir

guia-los para um estilo de vida saudavel.

Para a obtencao de dados que possam ajudar a encontrar pontos positivos para
o projeto de investigacdo serdo analisados diversos artigos cientificos e
conferencias organizadas pela Technology Entertainment and Design (TED).
Apds uma analise desses dados sera criada uma entrevista semiestruturada,
com perguntas que eu considere chave para apoiar a investigagao e onde os
entrevistados serao pessoas que relatarao o impacto que o surf tem na sua vida

€ como 0s ajudou na sua saude mental.
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PALAVRAS-CHAVE: Desporto; Investigacao; Jovens; Natureza; Saude Mental,
Surf.
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CAPITULO |

Relatério de estagio de Mestrado em Desporto Natureza

SURF CLUBE
DE VIANA

5INCE 1989

FIGURA 1-SCV

Os beneficios do surf em jovens com disturbios mentais




1. INTRODUCAO

A realizagdo deste relatorio de estagio surge como conclusdo do estagio
curricular decorrido no ano letivo de 2023/2024 no Mestrado de Desporto
Natureza na ESDL/IPVC, de forma a obter o respetivo grau académico de

Mestre.

O presente surge também para apresentar um balango das atividades
desenvolvidas no estagio no Surf Clube de Viana, sendo que, serviu como
introdugdo ao mundo do trabalho na area do surf, assim como uma forma de
aplicar os conhecimentos e competéncias pessoais e profissionais que fui
adquirindo ao longo do meu percurso académico/profissional. Por outro lado,
permitiu  um desenvolvimento pessoal nas modalidades aquaticas,

nomeadamente o surf e o bodyboard.

Escolhi o SCV como local de estagio pois encontro no mesmo a simbiose perfeita
entre recursos humanos e materiais para conseguir prosseguir com o
desenvolvimento do meu projeto de investigagao, além de que tinha curiosidade
em compreender o surf de forma mais aprofundada, e sendo o SCV a 12 escola

de Surf em Portugal, achei o local mais adequado para tal.

Neste relatdrio, inicialmente, sera realizada uma contextualizagdo teorica sobre
o SCV e tudo o que envolve o clube e posteriormente uma contextualizacao
pratica daquilo que foram as atividades designadas ao estagiario durante o
estagio no local. Além disso irei também abordar a histéria e evolugao do surf.
Para finalizar o relatério, sera apresentado o projeto de investigacao.



1.1 — SURF CLUBE DE VIANA

O Surf Clube de Viana foi a primeira escola de surf a surgir em Portugal, sendo
fundado em 25 de janeiro de 1989 em Viana do Castelo. Atualmente esta
sediado no Centro de Alto Rendimento (CAR) na Praia do Cabedelo em Viana

do Castelo e apresenta-se como uma associagao desportiva sem fins lucrativos.

O Clube tem uma histéria com um peso significativo na dinamizagao do surf a
nivel nacional e mundial, visto que, além de ser um dos principais contribuidores
desportivamente, socialmente, economicamente e ambientalmente na cidade de
Viana do Castelo e no Pais, tem também um papel importante no
desenvolvimento turistico, sobretudo, através de varios projetos de cooperacao

internacional dos quais € parceiro.

Dessa forma podemos identificar seis pilares estratégicos nos quais o SCV se

organiza, sendo eles:

1. Gestiao do CAR Surf;

2. Treino de surfistas escolares, iniciacdo, adaptados, competicdo e

rendimento;
¢ 3. Organizacao de eventos desportivos, culturais e sociais;
e 4. Promocao da sustentabilidade ambiental,
e 5. Desenvolvimento turistico e cooperagéo internacional;

e 6. Investigacao, conhecimento e inovacgéo.



Tendo em conta estes seis pilares estratégicos pelos quais o SCV se rege,

irei procurar descrever todos eles nos subcapitulos que se seguem.

'S

SURF CLUBE
DE VIANA

SINCE 1989

FIGURA 2 - LOGO DO SURF CLUBE DE VIANA



1.1.1 VALORES DO SCV

O SCV tem como caracteristica principal desempenhar um papel fundamental
na dinamizagdo das atividades recreativas, culturais, desportivas e turisticas

relacionadas com o surf e outras disciplinas do surfing.

Dessa forma, atua ativamente na formagdo de jovens e adultos atletas,
comprometendo-se com o treino de alto rendimento, apoiado por recursos
humanos sélidos e infraestruturas adequadas. Além disso, promove a saude, o

bem-estar e o respeito pelo ambiente.

O SCV ¢é uma instituicdo de referéncia na educagcdo ambiental e no
desenvolvimento de medidas para proteger os recursos naturais costeiros. O
percurso rumo a um surf mais sustentavel teve inicio em 1998, quando o SCV
organizou o primeiro capitulo da Surfrider Foundation em Portugal, a maior
organizacdo de comunidades e partes interessadas ligadas ao surf com o
objetivo de preservar os recursos naturais dos oceanos. Em 2005, esta parceria

deu origem a uma série de iniciativas de protegdo ambiental.

Outro valor intrinseco no SCV ¢é a procura da igualdade na pratica da atividade
fisica, nomeadamente nas modalidades de surfing, sendo que o Clube cumpre
os padrdes de acessibilidade através de iniciativas dindmicas que incentivam a
participacdo ativa e a mobilidade de pessoas com necessidades especiais,

promovendo e estimulando a acessibilidade para todos.

Sendo por isso claro de que o SCV procura levar as modalidades do surfing e
transmitir os seus valores para todas as pessoas, seduzindo-as a um estilo de

vida saudavel.



FIGURA 3 - PARTICIPACAO NO PROJETO INTERNACIONAL OPEN OCEAN QUE VISA TRABALHAR COM
PESSOAS QUE TENHAM NECESSIDADES ESPECIAIS E QUEIRAM SURFAR.

Este valor da inclusao por parte do SCV tem muito impacto no mundo do Surf,
alias, € do SCV que saem alguns campedbes e vice-campedes europeus €
mundiais, neste caso, temos como exemplo, na figura 4, a atleta do SCV, Marta
Pacgo, aos ombros do seu treinador Tiago Prieto, apdos se tornarem tetra

campedes mundiais de Para Surfing na Categoria dos deficientes visuais 1.

sicnoticias

DESPORTO!

Marta Paco sagrou-se
tetracampea mundial
de surf adaptado

FIGURA 4 - MARTA PACO, ATLETA DO SCV E O TREINADOR TIAGO PRIETO, TETRACAMPEOES MUNDIAIS

NO ISA PARA SURFING NA CATEGORIA DOS DEFECIENTES VISUAIS 1



E neste capitulo que acredito que o SCV vem desempenhar um papel crucial na
parte de investigacdo do meu projeto dado o historial do clube em lidar com
pessoas e atletas com necessidades especiais, e também, com pessoas que
nao conheciam o surf e apds o experimentarem, este tornar-se num fator

essencial na sua vida.

O facto do SCV ter facilidade em receber estes atletas com mobilidade reduzida,
deve-se também a qualidade da infraestrutura que é o Centro de Alto
Rendimento de Surf de Viana do Castelo, estando completamente preparada
para oferecer as melhores condi¢des e acessibilidade a qualquer pessoa que se

proponha a fazer surf com o SCV.



1.1.2 CENTRO DE ALTO RENDIMENTO

A sede do SCV é precisamente o Centro de Alto Rendimento de Surf em Viana
do Castelo que foi inaugurado em 2013 sob o conceito de construgao sustentavel
visto que os materiais utilizados sado respeitadores e “amigos” do ambiente,
dessa forma, o material de construgdo mais utilizado € a cortica, que € um
material 100% natural, reciclavel, ndo toxico e de boa durabilidade. A cortica
respeita diversas boas praticas ecoldgicas, fazendo com que este equipamento
Nnao seja apenas um espago propicio ao treino de praticantes de Alto
Rendimento, mas também um espacgo respeitador do ambiente e atento as
necessidades presentes para garantir um futuro sustentavel. Além disso a
exploracdo do edificio é feita com vista a um reduzido consumo energético,

recorrendo a energias naturais, tendo uma classificacao energética de A+.

Para melhor percebermos qual é a fungdo de um CAR, devemos explicar o seu
propaosito, que, segundo o site da Fundacao Desporto Portugal, “é uma unidade
operativa que abrange um conjunto especifico e diversificado de instalagdes,
equipamentos desportivos e servigos de apoio multidisciplinar, cuja finalidade é
a melhoria e otimizacdo do rendimento desportivo, proporcionando aos
praticantes de alto rendimento ou que integram selegbes nacionais, as
adequadas condigdes de preparacao desportiva e de otimizacdo da
performance.”, dessa forma procuram “atender prioritariamente as necessidades
das federagdes desportivas e visa prosseguir objetivos como detetar e potenciar
talentos desportivos, possibilitar estagios, avaliar, controlar e otimizar o treino, a

investigacao cientifica e monitorizar resultados.”.



FIGURA 5 - CENTRO DE ALTO RENDIMENTO DE SURF DE VIANA DO CASTELO — PERSPETIVA 1

FIGURA 6 - CENTRO DE ALTO RENDIMENTO DE SURF DE VIANA DO CASTELO- PERSPETIVA 2

Dessa forma, o CAR permite ao SCV ter como sede uma infraestrutura
desportiva de destaque em Portugal, pois oferece condi¢des ideais para o treino
dos seus atletas nas modalidades de surfing, nomeadamente o surf e o
bodyboard.

O CAR conta com 30 camas distribuidas por sete quartos, todos servidos por
instalagdes de apoio coletivo, vestiarios e balnearios, na ala norte do edificio. No
lado sul, estdo localizadas as salas de formagao, o ginasio, balnearios de apoio,
o0 gabinete médico, e a sala de massagens e recuperagao. No piso térreo,
encontram-se 0s armazéns para armazenamento de pranchas e outro material
técnico, bem como uma sala de inovacgao. No interior, também existem areas de
lounge, cozinha, recec¢ao e gabinetes administrativos.
9



Como o SCV recebe projetos internacionais como o Open Ocean, que trabalha
com pessoas com mobilidade reduzida, o CAR esta totalmente preparado para

as receber, tendo facilidades de acesso em todo o edificio.

10



1.1.3 ENQUADRAMENTO DO SURFING NO SCV

O surfing é segundo a ISA (International Surfing Association), que é o maior
orgao mundial de promogao do surfing, o deslize em qualquer tipo de ondas ou
até mesmo em aguas que nao tenham ondas, sdo exemplos o Stand Up Paddle,
Bodyboard, Shortboard, Longboard, Para-surfing, Skimboard, Wakesurfing,

entre outras.

Dessa forma, o SCV oferece excelentes recursos materiais e humanos para a
aprendizagem de varias dessas modalidades, dando principal foco a

dinamizacé&o da pratica regular do Surf, do Bodyboard e do Para Surfing.

O facto do surfing se desenvolver com a relevancia e o reconhecimento que tem
atualmente no pais, deve-se, ndo sé devido as caracteristicas da costa
portuguesa, mas também as escolas de surf e bodyboard, visto que elas, e sendo
o SCV um dos pioneiros para isto ser possivel, procuram desenvolver a pratica
do surfing e transmitir a sua cultura mas mais importante ainda, criar a atitude
consciente da utilizagdo sustentavel e segura da praia e do mar pelas pessoas
que praticam essas modalidades, promovendo dessa forma uma pratica
divertida do desporto mas ao mesmo tempo educacionalmente ambiental,

procurando também melhorar a qualidade de vida dos praticantes.

Alias, como € avaliado no questionario realizado por (Rocher et al., 2020), foram
abordados alunos que tiveram aulas de desportos de natureza de origem
aquatica, de onde resultou que os alunos revelam uma maior consciéncia sobre
0s seus atos de contribuicdo para combater a poluicdo ambiental procurando
manter o local limpo e apto a pratica das atividades desportivas em que estéo

inseridos.

11



Podemos, dessa forma, presumir que a incentivagdo para que as pessoas
pratiguem as modalidades de surfing podera levar a que tenham maior

consciencializagdo sobre cuidar do meio ambiente que as rodeia.

No SCV existe uma estrutura orgénica onde os alunos e treinadores sao
distribuidos consoante os seus niveis. Como estagiario, tive a possibilidade de
passar por todas elas estando sempre acompanhado por um profissional com as
competéncias adequadas para o nivel da aula em questdo. Dessa forma tornou-
se possivel adquirir competéncias gerais daquilo que é preparar e dar aulas nos
diferentes niveis de surf, tendo mais assiduidade nas aulas do nivel iniciante

(Regular I) e Para Surfing.

@ @ ® @

Iniciagdo Aperfeicoamento Direcionamento Desempenho

Regular | Avangado > Técnificagao \

Open Sub 21 Sub 21
g

Regular | = Esperangas Regular I
Sub 12 Sub 14
Master
/ =21

FIGURA 7 - ESTRUTURA ORGANICA DO SURF CLUBE DE VIANA
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1.1.4 PROJETOS DESPORTIVOS DO SCV

Além da estrutura organica referida no capitulo anterior onde o foco do SCV séao
os atletas de alto de rendimento e os alunos regulares, o Clube participa em

outros projetos desportivos.

O projeto Nauticas para todos, conta com o apoio da Camara Municipal de Viana
do Castelo (CMVC) e tem como objetivo fazer com que varios desportos nauticos
como a canoagem, o remo, a hatagao, a vela e o surf sejam praticados por alunos
dos 2° e 3° ciclos de todos os agrupamentos escolares de Viana do Castelo,
estando essas aulas inseridas no ambito da disciplina de educacéo fisica. Dessa
forma o SCV conta com aulas diarias no ambito desse projeto, tendo sido a

maioria das aulas onde participei.

Neste projeto esta incluido ainda um protocolo entre a CMVC e a APPCDM onde
se distingue a capacidade de incluir alunos portadores de necessidades
especiais na pratica da respetiva aula, sendo acompanhados por um professor

assinalado durante o decorrer da aula.

FIGURA 8 - DESPORTO ESCOLAR - ALUNOS E EQUIPA DO SCV

13



Seguindo a linha desse protocolo que visa apoiar as pessoas com necessidades
especiais na pratica da atividade fisica, surge o projeto SOL, Surf, ondas e
liberdade, com uma abrangéncia distrital, dirigido aos utentes da APPACDM de
Viana do Castelo. Teve como objetivo capacitar pessoas com deficiéncia
intelectual e fisica, através da pratica desportiva e de exercicio fisico regulares
em ambientes naturais, como o surf, promovendo o desenvolvimento das
competéncias sensoriais € motoras, 0 aumento dos niveis de atividade fisica e a
melhoria das relag¢des interpessoais e a sua inclusdo na sociedade. Além disso,
contribuiu para atenuar o problema social dos baixos niveis de atividade fisica e

de acesso a varias areas da vida social das pessoas com deficiéncia.

Através deste projeto surgiu um estudo por parte de Bruno Silva, da Escola
Superior de Desporto e Lazer do Politécnico de Viana do Castelo, de Marco
Areias e Miguel Silva do SCV, e de Paulo Santos e Pedro Fornelos da
APPACDM, onde se concluiu que o impacto da pratica regular de surf no
desenvolvimento dos niveis de competéncia motora em utentes da APPACDM
de Viana do Castelo diagnosticados com deficiéncia intelectual moderada/média,
de acordo com a classificagcdo da Organizagdo Mundial de Saude (OMS),
“intercedeu significativamente na melhoria da composi¢ao corporal e qualidade
muscular, forga dos membros inferiores e niveis de competéncia motora
estabilizadora.”(Silva et al., 2022).

FIGURA 9 - PROJETO SOL - EQUIPA DO SCV E APPACDM com UTENTES DA APPACDM
14



Outro projeto desportivo do SCV € o Blue Gym, o qual procura integrar a
populagao idosa em atividades de surfing. Este projeto ja ultrapassa os 15 alunos
com 65 ou mais anos e que se desafiam nas ondas do mar a procura de melhorar
a sua qualidade de vida. O projeto tem sido tdo bem-sucedido que inclusive ja
foi destaque em alguns canais de noticias como o Jornal de noticias e a SIC
noticias. Em ambas as reportagens os participantes do Blue Gym sao
entrevistados e referem a boa experiéncia que € para eles puderem ter este
momento de sociabilidade entre amigos e pratica de atividade fisica. Sendo

” “®

dessa forma varias vezes referidas as palavras “alegria”, “camaradagem” e
“‘liberdade”, além disso € de notar os beneficios psicolégicos a que fazem
referéncia alguns participantes como é o caso de Paula Esteves que refere que
este momento “é uma terapia”. Para a pratica de todos estes projetos, além de
destacar a incrivel infraestrutura que é o CAR, temos de mencionar o local da

pratica, a Praia do Cabedelo.

(Jornal de Noticias. (2022, 25 de abril). Fazer surf aos 80 é uma lufada de

juventude. Jornal de Noticias. https://www.jn.pt/pais/noticias/viana-do-

castelo/viana-do-castelo/fazer-surf-aos-80-e-uma-lufada-de-juventude-
14969907.html).

https://sicnoticias.pt/desporto/2024-01-22-Grupo-de-idosos-faz-surf-em-Viana-

do-Castelo-As-limitacoes-estao-na-nossa-cabeca-781e6f66
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1.1.5 PRAIA DO CABEDELO - LOCAL DA PRATICA DESPORTIVA

Viana do Castelo é a cidade onde se localiza o SCV, sendo que € a cidade
atlantica mais a norte de Portugal. A presenga do rio, da montanha e do oceano
conferem a cidade caracteristicas paisagisticas de exceléncia que cativam os
sentidos. Além disso, oferece uma variedade de atividades, tanto terrestres
como aquaticas, para toda a populagao e visitantes. Com boas autoestradas e

um porto maritimo, é facil e conveniente chegar a cidade.

Aqui, os visitantes podem desfrutar de uma qualidade de vida notavel, seja pela
tranquilidade e seguranga do seu ambiente urbano, pela riqueza do seu
patriménio natural, monumental e histérico, ou ainda pela existéncia de

excelentes infraestruturas culturais, desportivas e sociais

A cidade é dotada de uma extensa costa com varias praias, contudo, € na Praia
do Cabedelo, localizada no concelho de Darque do Distrito de Viana do Castelo

que se localiza a sede do SCV.

A praia conta com um extenso sistema dunar e pinhal, um areal em meia-lua
com areia fina e um mar transparente. Dadas essas caracteristicas € das praias
mais frequentadas pela populagdo da regido, estando localizada a apenas

alguns quilémetros de Viana do Castelo.

Contudo, a maioria das pessoas que frequentam a praia sdo os desportistas de
atividades aquaticas que encontra nesta praia as condi¢des ideais para a pratica
de diversas modalidades, sendo elas o Surf, o Bodyboard, o Longboard, o
Kitsurf, o Windsurf e o Wingfoil.
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FIGURA 10 - PRAIA DO CABEDELO, VIANA DO CASTELO

Focando as caracteristicas da praia para a pratica das modalidades de surfing,
nota-se desde logo o vasto territorio maritimo onde € possivel a pratica do Surf
e Bodyboard, sendo que nesta praia o tipo de ondas é variado, possibilitando
dessa forma, no mesmo dia, na mesma sessao de surf, niveis de habilidades
diferentes. Além disso, as ondas costumam desenhar uma linha longa e fluida,

permitindo surfar a mesma onda durante um periodo de tempo razoavel.

FIGURA 11 - SURFISTAS NA PRAIA DO CABEDELO

A altura em que a praia do cabedelo tem maior afluéncia € no veréo, tanto pelas
pessoas locais como pelos estrangeiros que procuram a praia precisamente
pelas condi¢des que oferece para a pratica de diversas modalidades, sendo que,

por norma as manhas sdo sem vento e por isso boas para a pratica do surf e a
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tarde com muito vento, ficando por esse motivo cheio de praticantes de

desportos de vela.

FIGURA 12 - PRATICANTES DE KITESURF E WINDSURF NA PRAIA DO CABEDELO

Contudo, durante o resto do ano tem também muita atividade, sendo o SCV o
principal agitador desse movimento, visto que, tem aulas todos os dias, seja dos
seus atletas de competicao, dos alunos regulares ou das nauticas escolares. Ao
fim de semana, quando as condi¢cbes sao favoraveis, a praia ganha muita vida
com os surfistas e alunos das varias escolas de surf locais e claro, de
caminhantes que procuram passar o seu tempo livre a apreciar a praia e o ar do

mar.

Devido a esta grande afluéncia a praia durante todo o ano, os nadadores-
salvadores estao sempre presentes, com uma carrinha de emergéncia e material
de primeiros socorros, oferecendo seguranga as pessoas, sendo por isso, um
motivo ainda maior para que a praia do cabedelo seja um dos destinos de elei¢ao
em viana do castelo para se praticar o surf durante todo o ano, sendo que é
nessa época que o mar se torna mais desafiante e é procurado por surfistas com

mais experiéncia.
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| RESCUE
| SALVAMENTO

FIGURA 13 - NADADORES SALVADORES NA PRAIA DO CABEDELO

As intervengdes mais comuns dos nadadores-salvadores em surfistas séo
picadas de peixe-aranha e tratamento de escoriagdes que podem ter sido
causadas por possiveis golpes na prancha ou em rochas, sendo necessario o

correto tratamento realizado pelos nadadores-salvadores presentes na praia.

Dessa forma, devido a tudo o que foi anteriormente mencionado sobre a Praia
do Cabedelo, o SCV procura organizar eventos de dimensao nacional e

internacional de forma sistematica.

Segundo este reportorio conseguimos entender a dimensao que o SCV teve na
dinamizacao do surf e do bodyboard, assim como se deve destacar também o
papel fundamental na inclusao social e na criagao de possibilidade de acesso a
todas as pessoas ao surfing.
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1.1.6 ORGANIZAGAO DE EVENTOS

Desde o inicio da sua fundagao que o SCV esteve presente na organizagao de
varios campeonatos nacionais e inclusive mundiais, ndo so6 de Surf, mas também
de Bodyboard, sendo notavel de que o primeiro campeonato do mundo de
bodyboard a ser realizado fora do Havai, foi precisamente em Viana do Castelo
em 1995, com o SCV a ter um papel importante como parte da organizagao tendo

funcdes de logistica, planeamento e execugao do evento.

Esta foi sem duvida uma oportunidade uUnica para que a comunidade local
pudesse assistir a diversos surfistas de topo mundial a competir e no meio dessa
multidao estava Rui Ferreira, que depois de ver o evento ao vivo aumentou ainda
mais a sua paixao pelo Bodyboard, tanto que, apdés muita dedicacao e esforgo,

se sagrou Vice-Campeao Mundial em 2006.

O SCV também tem sido ao longo dos anos anfitrido de algumas etapas do
circuito nacional de surf e bodyboard, notando-se assim que € um dos grandes

pioneiros na expanséao do surf e do bodyboard por todo o pais.

Como foco no desenvolvimento dos seus atletas, o SCV proporciona aos
mesmos uma competicdo criada internamente, o Shark Series, que conta
frequentemente com a presenca de outras escolas de surf. Dessa forma os
atletas adquirem ritmo competitivo para se prepararem para as competi¢gdes que
se avizinham e é também uma boa oportunidade de o staff do SCV, como os
estagiarios, voluntarios e equipa técnica de obterem competéncias na

organizagao de eventos.
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FIGURA 14 — PARTICIPAGAO ATIVA NO CAMPEONATO SHARK SERIES ORGANIZADO PELO SCV.

Para finalizar este capitulo segue uma lista com as datas e os eventos mais

importantes onde o SCV teve participacao direta:

e 1989 | Fundado Surf Clube de Viana

e 1990 e 1991 | Campeonato Europeu de Surf “Viana Pro”

e 1992 e 1993 | Campeonato do Mundo de Surf “Viana Staroup Pro”

e 1993 | 1° Curso de Treinadores em Portugal (Prof. Dr. Brian J. Lowdon)

e 1993 | 1° Curso de Juiz em Portugal

e 1994 | 1° Campeonato do Mundo de Bodyboard (World Tour)

e 1994 a 1996 | Sede da Federagao Portuguesa de Surf e European Surfing
Federation

e 1995 | Campeonato do Europeu e do Mundo de Bodyboard (World Tour)

e 1998 | 12 Edicdo do Luso Galaico - 2002 | Criagao 1° CFD de Surf no
Desporto Escolar

e 2005 | 1° Delegacéao Surfrider Foundation Europe

e 2008 | Introdugéo do Surf no Ensino Superior Publico (ESDL/IPVC)

e 2009 | Campeonato do Mundo de Bodyboard “Viana Pro”

e 2010 | Campeonato Europeu de Selecgdes (Sub 18)

e 2012 Taga de Portugal FPS

e 2013 | Inauguragao do CAR Surf Viana e 12 Etapa European Tour of Surf

e 2014 | Admissao da cidade de Viana do Castelo na World Surf Cities

Network
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2015 a 2021 | Semana Europeia do Desporto #BEACTIVE
2016 a 2019 | Viana World Bodyboard Championships
2017 e 2021 | European Adaptive Surf Camp

2019 | 1° European Adaptive Surfing Championship

2019 | Outdoor Sports Euro'Meet

2021 | Viana Surf City Festival

22



Relatério de estagio: Surf Clube de Viana

FIGURA 15 - ATIVIDADE DE ESTAGIO, AULA DE BODYBOARD DURANTE A SEMANA EUROPEIA DO
DESPORTO

Os beneficios do surf em jovens com disturbios mentais
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2 — ATIVIDADES E TAREFAS

Neste capitulo procuro descrever as tarefas que me foram solicitadas a cumprir
durante o estagio no SCV, de forma a dar a conhecer todo o trabalho que foi

realizado durante o mesmo.

Contudo, pelo facto de ser Nadador-Salvador ficou previamente estabelecido
com o SCV de que, preferencialmente as minhas atuagcbes no clube seriam

maioritariamente no periodo da manha.

2.1 — AULAS NAUTICAS ESCOLARES

De forma a facilitar a descricdo do que é procurado desenvolver e do que é
realizado na preparagao, durante e no final das NE, foi realizada a seguinte

tabela:

| Ficha Técnica |

| Nome da Atividade | Nauticas nas Escolas

| Objetivos da Atividade | 1. Promover a conscientizagdo sobre a segurancga
maritima. 2. Fornecer conhecimentos sobre o equipamento técnico, sua
utilizacao e manutencdo. 3. Capacitar os alunos para interpretar o ambiente
marinho e as condigdes para a pratica de desportos aquaticos. 4. Ensinar as
técnicas basicas de Bodyboard e Surf.

| Datas | Cada turma tem direito a 6 ou 12 aulas ao longo do periodo letivo.

| Localizagao | Centro de Alto Rendimento e Praia do Cabedelo, Viana do
Castelo.

| Duragao | Cada sessao tem uma duragao de 1 hora e 30 minutos (com 30

minutos na agua).
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| Equipa Técnica | Normalmente, a equipa é composta por 1 treinador de nivel
1 e 2 estagiarios ou voluntarios.

| Participantes | Alunos do 2° e 3° ciclos e ensino secundario.

| Equipamento para Treinadores | 1. Bolsa de primeiros socorros (1 por aula).
2. Bandeira (1 por aula). 3. Licra laranja (1 por treinador).

| Equipamento para Participantes | 1. Fato de neopreno 4/3 ou 3/2. 2. Licra
azul. 3. Prancha de bodyboard com leash ou prancha de surf com leash, este
equipamento sera fornecido pelos treinadores. 4. Os participantes devem
trazer fato de banho, toalha, chinelos e gel de banho.

| Procedimentos:

| 1° Momento - Pré-aula | 1. Avaliagdo das condicbes do mar. 2.

Comparecimento equipado no Armazém 10 minutos antes do inicio da aula. 3.
Distribuicdo do material (licra, fato de neopreno, prancha de bodyboard ou
surf). 4. Deslocagao para a praia com todo o grupo (treinadores e alunos).

| 2° Momento - Inicio da Aula | 1. Sele¢cdo de um local adequado para a aula
de surf e disposigdo das pranchas na areia numa linha horizontal. 2. Briefing
inicial sobre as condi¢des de pratica. 3. Aquecimento. 4. Divisdo em grupos (3
niveis) se necessario e teoria de surf. 5. Pratica técnica na praia. 6. Entrada na
agua.

| 3° Momento - Aula na Agua | 1. Posicionamento dos alunos no local mais
adequado. 2. Garantir a seguranga, promovendo um agrupamento por niveis,
distribuidos para evitar contato devido ao espaco reduzido entre alunos. 3.
Fornecimento de feedback especifico a cada aluno dentro da agua. 4.
Realizagdo de pausas regulares (preferencialmente 1 por aula) para
reagrupamento fora de &gua, implementagdo de novos objetivos de
aprendizagem e feedback geral, além de proporcionar um momento de
recuperacao. 5. Assisténcia fisica para apanhar espumas/ondas, evitando

contato fisico.
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| 4° Momento - Final da Aula | 1. Sinalizar verbalmente e fisicamente o fim da
aula. 2. Briefing final (destacar pontos fortes e areas a melhorar). 3. Saida do
local de aula com o grupo completo (treinadores e alunos), assegurando que
todo o material é levado para o CAR. 4. Ao chegar ao Armazém, o treinador
deve orientar os alunos na manutenc¢do e arrumag¢ao do material (pranchas,
licras, fatos). S6 apés todo o material estar arrumado, o treinador deve dirigir-
se para o balneario. 5. Registo da aula. 6. Limpeza do balneario e verificagdo

da arrumacao no armazem.

TABELA 1- OBJETIVOS E TAREFAS DAS AULAS NAUTICAS ESCOLARES

Visto que ha turmas com 12 aulas durante um periodo letivo, existe um
planeamento a seguir de forma a tentar criar um desenvolvimento nas
habilidades e conhecimentos dos alunos nas modalidades de Bodyboard e se

possivel de Surf.

Esse planeamento consiste no facto da primeira aula ser aula tedrica e as
restantes 11 aulas praticas, sendo que na penultima ou ultima aula sera realizada

a avaliacao.

O planeamento é entado estruturado da seguinte forma:

Aula O surfe obodyboard, 1. Apresentacdo do equipamento 2.

1 elementos basicos Introdugdo as normas de seguranga 3.
Conceitos iniciais das modalidades

Aula Primeiro contacto 1. Avaliacdo das condicbes do mar 2.

2 com o mar; Iniciagdo Posicdo correta na agua e selecao de

ao bodyboard espumas 3. Técnica de impulso
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Aula

Aula

Aula

Aula

Aula

Aula

Aula

Aula
10

Aula
11

Aula
12

Condicdes de pratica;
Técnica basica de
bodyboard

O outside; Técnica de
viragem no
bodyboard

Ondas verdes

O surf nas espumas

Levantar na prancha

Técnica basica de

surf

Viragens no surf

Ondas verdes em surf

Cortar as ondas

Surfing para a vida

1. Analise das condigdes de pratica 2. Nogao

de "timing" durante a técnica de impulso

1. Analise do outside 2. Aprendizagem da
técnica de viragem no bodyboard 3.
Definicdo da diregdo no deslocamento na

espuma

1. Selecao de ondas no outsider 2. Drop na
onda 3. Definicdio da direcdo do

deslocamento na onda

1. Introducao ao surf

1. Takeoff 2. Posicéo base no surf

1. Posicao base dinamica no surf

1. Técnica de viragem nas espumas 2.
Definicdo da direcdo do deslocamento nas

espumas

1. Remada de posicionamento 2. Remada
de poténcia 3. Momento de apanhar a onda

4. Drop na onda

1. Posicdo no outsider 2. Definigdo da

direcdo do deslocamento na onda

1. Revisado geral 2. Autonomia

TABELA 2 - PLANEAMENTO DE AULAS DAS NE
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Algo que considero de destaque neste planeamento é o facto de, motivado pela
falta de habilidade dos alunos e muitas vezes das condicdées do mar ndao serem
as melhores, grande parte das aulas serem dificeis para os praticantes com
inexperiéncia. Esta situagéo levou a que algumas aulas nao fossem possiveis de
ser dadas. No entanto, no periodo em que estive a dar aulas, apenas houve uma
turma das NE a progredir do Bodyboard para o Surf, mantendo-se assim um

desenvolvimento constante das habilidades do aluno no bodyboard.

De seguida é apresentada o planeamento especifico de uma aula, neste caso a

aula 2, onde sera mostrado em detalhe todo o decorrer da aula.

Data: 18/11/2023 Local: SCV

Hora: 8:30 — 10:30 Turma:

Duracgao: 2 horas

Material Necessario Objetivos

Fatos isotérmicos Primeiro contacto com o mar
Pranchas Bodyboard Medidas de Seguranca
Licras Introduc¢do ao Bodyboard

Tempo |Organizacgao

15 min |Distribuicdo do equipamento técnico, vestir e deslocacao para a praia.

5 min Feedback Inicial.
Atividade 1 — Analise das condigbes de seguranca:

- Estado do mar e do vento;
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- Marés;

- Correntes;

- Rochas e outros perigos.

10 min

Aquecimento em grupo (geral)

40 min

Conteudos principais

10 min

30 min

12 Parte — Apresentagao tedrica e simulagao pratica
Técnica de propulsao

Posigéo base no Bodyboard

- Posicionamento e flexdo do cotovelo

- Posicionamento da anca

22 Parte — Momento na agua

Técnica de propulsao

Primeiros deslizes nas espumas

Atividade da aula — Desafio de nUmero minimo de deslizes

5 min

Feedback final: revisdo dos contelidos, analise da aula.

15 min

Regresso ao clube, lavagem e manutengao do equipamento técnico.

TABELA 3 - PLANEAMENTO DE UMA AULA DAS NAUTICAS ESCOLARES

Visto que os alunos sao transportados da escola para o clube e vice-versa,

através dos autocarros da camara, sao varias as vezes que chegam atrasados

a aula, sendo nessas situagdes necessaria a gestdo do tempo de forma

diferente, tornando menor o tempo da aula em agua e tornando praticamente
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inexistente o feedback final, que é por varias vezes realizado durante a ida para
o CAR.

Quando as condi¢gdes meteorolégicas ndo permitem a realizagéo da aula no mar,
essa aula passa a ser realizada no ginasio do clube. A turma é dividida em
grupos e distribuida por esta¢des, normalmente cerca de 6, sendo que todas as
estagdes tem exercicios diferentes para os alunos fazerem, de forma rotativa,
tendo como foco atividades que melhorem as suas aptiddes para a pratica de

surf.

E através das nauticas escolares que os treinadores do clube realizam a
captacao de alunos para participarem nas aulas regulares, oferecendo-lhes um
convite para participarem numa aula gratuita. Essa selegéo é realizada através
da procura pelos alunos que demonstram gosto e habilidade na pratica da

modalidade.

A participacédo neste projeto das Nauticas Escolares trouxe-me um aprender a
saber lidar com a relagao Professor-Aluno. Até aqui sempre fui o aluno, mas
desta vez o papel inverteu-se e por isso tive de aprender a ser um exemplo,
bastava ser eu, mas ter a consciéncia de que estaria a ter olhos postos em mim
€ essas observacodes teriam consequéncias nas atitudes e comportamentos dos
meus alunos durante as aulas e provavelmente durante o dia a dia dos mesmos.

Por isso mesmo senti que estas aulas nos preparam para sermos lideres.

O facto de ter muito alunos mostrou-me também que a maneira de ensinar varia
de aluno para aluno, nem todos aprendemos da mesma forma e por isso
devemos ajustar a maneira como ensinamos a cada aluno de forma a explorar

ao maximo as suas potencialidades.
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Este projeto faz-nos ter de estar com alunos que variam idades entre os 11 e os
15 anos, fases diferentes da adolescéncia, o que nos cria uma grande margem
de aprendizagem e desenvolvimento em saber como criar a melhor ligagcao
Professor-Aluno, ter diferentes tipos de experiéncias com cada e desenvolver as

capacidades tanto do aluno como do professor.

A relacao que posso fazer destas aulas de bodyboard com a saude mental vai
muito de encontro com aquilo que refiro durante o Projeto de Investigacao,
situado na parte final do relatério, em que, tive por diversas vezes alunos a dizer
que adoravam esta a aula, mais do que qualquer outra, passo a citar que “adoro
comecar assim o dia, vir a praia, ao mar, fazer bodyboard, sinto-me mesmo feliz
e preparado para o dia”, afirmag¢des como esta acontecem durante o regresso
ao SCV apo6s a aula. E por motivos como este que alguns alunos das NE se
inscrevem depois no Clube pois querem participar mais nestas atividades e
enriquecer ndo sé as suas habilidades na prancha, mas também fazer algo que

gostam.
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2.2 — AULAS REGULARES

Estas aulas decorrem em todos os fins de semana, sempre que as condi¢des
estejam propicias a pratica da modalidade. Um pouco a semelhanga do que
acontece nas NE, no inicio da aula temos de estar devidamente equipados e
prontos para receber os alunos e entregar o respetivo equipamento que
necessitam. Apds isso segue-se a ida para a praia e chegando ao local da aula,
realizar um pequeno briefing sobre as condigdes do mar e os objetivos da aula,

de seguida, iniciar o aquecimento.

Durante a aula, ajudamos os alunos que o treinador de surf decide, visto que,
em algumas aulas ha alunos com mais experiéncia que precisam de estar no
outside a apanhar ondas maiores. Por isso, muitas vezes o estagiario fica com
os alunos iniciados, sendo que, este tem de ter as competéncias minimas para

conseguir ensinar os alunos.

Apoés a aula, pegar no material utilizado, voltar ao CAR e realizar a correta
limpeza e organizagdo do material usado na aula. Posto isto chega a hora da

despedida.

Estas aulas revelam-se de elevado grau de responsabilidade pelo facto de que
sao alunos associados ao clube e a modalidade que praticam € o surf, que requer
maior atencdo e saber das técnicas. Permitiu-me alcangar objetivos enquanto
treinador pois foi possivel colocar alunos pela primeira vez em pé numa prancha
a surfar a onda e a sorrir do inicio ao fim da sessao, sem duvida que esse € um
dos meus maiores objetivos enquanto treinador, fazer com que as pessoas se
estejam a divertir. Acredito que quando fazemos algo que gostamos queremos

voltar, dai o tdo ditado portugués, ‘quem corre por gosto ndo se cansa’.
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O maior desafio sentido nestas aulas foi o facto de ter pouca experiéncia e as
vezes as condi¢gdes do mar serem dificeis para conseguir dar uma boa aula.
Contudo, aprendi com outros treinadores de que ‘€ o que €’ visto que € um
desporto que praticamos na natureza e € ela quem manda, apenas fazemos o
que podemos com o que temos, tentando assim maximizar a satisfacdo e

seguranga dos alunos na aula.

Foram nestas aulas onde eu aprendi mais sobre o que é o surf e ser treinador
de surf, os sorrisos, as frustragdes, os ensinamentos e as conquistas de cada
um. A participagdo dos alunos de forma regular demonstra a sua resiliéncia e
determinacdo em alcangar os seus objetivos e como um bom treinador n&o
queremos ficar para tras e assim procurei ser a minha melhor versao para os

poder ajudar.

Foi através destas aulas que ganhei o ‘bichinho’ por praticar surf, o acordar cedo
e estar na agua durante uma hora antes dos alunos chegarem e o estar a surfar
ao poér-do-sol simplesmente pela magia que €, onde enriquecemos a nossa alma.
Tenho muito a agradecer a esta experiéncia pois desenvolvi conexao com o meu

eu interior e consigo agora mais do que formar alunos de surf, formar pessoas.
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2.3 — ESTAGIO OPEN OCEAN

O Open Ocean é um estagio organizado por alguns elementos do projeto Open
Ocean, que surgiu na Alemanha e visa promover o surf como um meio de
inclusdo para todos, ou seja, pessoas com ou sem deficiéncia, onde cada um

pode ser quem é.

FIGURA 16 - EU E UMA ALUNA DO OPEN OCEAN

A logistica destas aulas é bastante diferente da das NE visto que estamos a lidar
com pessoas com necessidades especiais, mobilidade reduzida, cegueira,
autismo, entre outras. Normalmente os alunos ficam 15 dias, mas ha alunos que
também apenas ficam uma semana pelo que, no inicio da segunda semana

aparecem novos alunos que se juntam aos da primeira semana.

O facto de ter principalmente pessoas com deficiéncia faz com que haja a
necessidade de transportar muito material e equipamento aquando da realizagao

das aulas, por isso, é solicitada a ajuda dos nadadores-salvadores para levarem
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as pranchas do CAR para o local da aula na praia e fazerem o mesmo quando a

aula termina, trazendo assim de volta todo o equipamento na sua carrinha.

FIGURA 17 - NADADORES SALVADORES NO CAR PARA LEVAR O EQUIPAMENTO DOS ALUNOS DO OPEN
OCEAN

Desde a saida do SCV até a chegada da praia acompanhamos os alunos e
levamos alguns materiais que nao tenham ido na carrinha, como os carrinhos de
transporte dos alunos na areia ‘tiralés’, uma ou outra prancha de surf que nao
tenha ido na carrinha dos NS por falta de espaco, coletes, bandeiras e malas de
primeiros socorros. Chegando a praia, os alunos que ndo conseguem andar sao

transportados nos tiral6és desde o passadico até ao local de inicio da aula.

FIGURA 18 - TIRALOS DO SCV
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Visto que alguns dos alunos sao atletas de Para Surf, utilizam estes estagios na
Praia do Cabedelo com o SCV para melhor as suas habilidades de forma a se
prepararem para futuros campeonatos de surf. Dessa forma sao destacados os
melhores treinadores para estes alunos, fazendo com que os estagiarios que

nao tenham a formagao de treinador de surf nivel 1, sejam os catchers.

A funcao de catcher revelou-se ser muito satisfatéria pois estamos de frente para
o aluno e vemos a felicidade com que desliza pela onda, contudo, incumbe muita
responsabilidade pois por vezes o aluno ndo apanha a onda até ao fim e dadas
as suas condigdes especiais, precisa de ajuda para voltar ao topo da prancha o
mais depressa possivel, evitando que fique a levar com as ondas durante muito

tempo e sem se poder defender da maneira mais eficaz.

Cada catcher tem por norma um a dois alunos no maximo para apanhar.
Normalmente o treinador vai para as ondas no outside com o aluno e este
apanha uma onda até quase a areia, sendo ai que o catcher o apanha e o

devolve ao treinador.

Apos o término da aula o procedimento € o mesmo, realizar o transporte dos
alunos com mobilidade reduzida no carrinho de areia, coloca-los nas respetivas
cadeiras de rodas e com a ajuda dos NS levar o equipamento de volta para o
SCV.

Como os alunos estdo em estagio durante uma a duas semanas, o SCV solicita
ajuda aos estagiarios e voluntarios na organizagdo dos pequenos-almocos,
almocos e jantares, tornando-se essa também uma tarefa regular durante outros

estagios que sejam realizados no CAR.
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Estes estagios s&o realizados duas a trés vezes ao ano no SCV e sdo de enorme
esforgco fisico e também mental pois, ao lidarmos com pessoas que tém
deficiéncia, de certa forma fazemos uma introspecao e percebemos o quéao
sortudos somos por termos um corpo saudavel que nos permite fazer tudo aquilo

a que nos propusermos.

Ver estas pessoas a surfar e a enfrentar os desafios do mar com um sorriso de
orelha a orelha faz com que eu sinta um gozo tremendo em dar estas aulas, séo
sem duvida alguma muito satisfatérias de dar e ao mesmo tempo criam um
sentido de comunidade muito forte em todos nés. A organizagao do Open Ocean
por vezes convida-nos a jantar com eles e a passar mais tempo com eles juntos,
o que torna a relagdo muito mais do que aluno-professor e dessa forma criamos

boas amizades que ficam para a vida.

Esta € uma experiéncia da qual sinto um enorme prazer em fazer parte, por
ajudar as pessoas com dificuldades a superarem-se divertindo-se e porque ver
ao ver a sua coragem e ambicao fico também inspirado em seguir os meus

préprios objetivos.
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2.4 - ORGANIZAGAO DE EVENTOS

Como mencionado no subcapitulo 1.1.6 da Introdugdo do SCV, o Clube tem a
organizacgao de eventos interinos, nacionais e mundiais. Dessa forma, durante o
estagio tive a oportunidade de participar na competicido Shark Series, a
competigao do clube onde contou com a presenca de atletas do clube e de outra

escola de surf do Porto.

No shark series, as minhas fungdes foram desde ajudar na logistica, transportar
0 equipamento e material necessario para o decorrer da competicao do clube
para a praia e vice-versa e fotografar e filmar a competicao, principalmente os
atletas a surfar, sendo que o Clube depois utilizou essa filmagens para

divulgacéo nas suas redes sociais.

FIGURA 19 - FUNGAO DURANTE O SHARK SERIES
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Este evento foi 0 meu primeiro contacto com uma competicdo de surf e ver
atletas tdo dedicados a serem a sua melhor versao e a lutarem por ganhar tornou
a experiéncia ainda mais memoravel. Apesar de nao ser uma competic¢ao oficial,
notava-se que se dedicavam a demonstrar o seu melhor surf e acima de tudo
houve uma energia muito boa durante todo o campeonato, promovendo o bom

espirito de camaradagem entre os atletas, staff e pais.

FIGURA 20 — SHARK SERIES

A competigdo decorreu conforme previsto e no final o vencedor foi um atleta do
SCV. Apo6s o término da competigao, todos os presentes no local estiverem a
apanhar lixo recolhido na zona da competicdo para incentivar os jovens e todos
os envolvidos a praticar a sustentabilidade e a cuidar do espaco onde fazem

aquilo que mais gostam.
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FIGURA 21 - RECOLHA DE LIXO NA PRAIA ONDE DECORREU O SHARK SERIES

Esta competicao desenvolveu mais o quanto me identifico com o SCV e os seus
valores pois além de promoverem a atividade fisica através do surf,
desenvolverem a aptidao dos seus atletas e a fazé-los sentirem o que é participar
numa competicdo para eventuais futuras competigcdes oficiais, promovem
também o cuidar da natureza e do espago onde se pratica o surf e além disso,
ha uma forte ligagédo entre a comunidade criando assim um ambiente onde todos

se sentem bem e acima de tudo se estio a divertir.
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2.5 - TAREFAS DE MANUTENGAO

Dado o grande fluxo de pessoas a frequentar as instalagdes do clube e o elevado
numero de atividades, € exigida uma boa manutencédo do espaco, tendo sido
requisitada a ajuda na limpeza exterior das instalagbes, na
arrumacao/limpeza/substituicdo do variado equipamento que se encontra nos
armazéns exteriores e no armazém interior. Seguem exemplos de tarefas

listadas abaixo:

¢ Arrumacéao da sala onde se guardam ferramentas e outros utensilios de
uso nao diario, a chamada sala da inovagao;

e Colocar leash nas pranchas que nao o tem ou substituir algum que esteja
estragado;

e Limpeza da areia que esta no tartan onde os alunos colocam e tiram o
fato;

e Limpeza do patio exterior (retirar excesso de pedras pequenas, areia,
galhos e pinhas);

e Limpeza do tanque onde se limpam os fatos (acumula areia e
consequentemente cria mau cheiro);

e Limpeza dos tubos de escoamento dos chuveiros exteriores e nos
balnearios, acumulagado de areia que impede o correto escoamento da
agua;

e Limpeza de espécies invasoras no Clube;

¢ Montagem e desmontagem do trampolim no exterior;

e Realizar inventario dos fatos;

e Substituicdo das placas que tém o numero dos fatos de forma a estar mais
organizado e limpo;

e Ver quais os fatos estragados/rotos para substituir;

o Verificar diariamente o estado das pranchas.
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CAPITULO Il

Relatério de estagio: Surf Clube de Viana

FIGURA 22 - SURF

Os beneficios do surf em jovens com disturbios mentais
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3 - SURF

Como o Surf € uma das palavras-chaves do tema do meu projeto de
investigacao, irei apresentar a sua evolugao e historia, de forma a existir um

melhor enquadramento da modalidade que une o desporto e a natureza.

3.1 — A HISTORIA DO SURF

A origem do surf tera surgido de uma forma inconsciente, visto que, € provavel
que os povos que se dedicavam a pesca utilizassem a forgca das ondas para
chegarem mais rapido a praia, contudo, os primeiros relatos de individuos a
surfarem ondas foi no Peru, Oeste de Africa e nas ilhas da Polinésia,
nomeadamente no arquipélago do Havai, que foi onde o Surf se desenvolveu

mais e de forma continua. (Laderman, S. 2017).

EVOLUTION OF THE SURFBOARD
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FIGURA 23 - EVOLUGAO DAS PRANCHAS DE SURF

Sabe-se que os Havaianos esculpiam pranchas em madeira ja no século 2 A.C.,
sendo esse um dos motivos para o povo havaiano nao ver o surf como algo

recreacional, mas sim espiritual e com um importante peso social. Por exemplo,
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espiritualmente, os havaianos faziam oferendas aos deuses ao cortarem as
arvores, dessa forma eles acreditavam que aquela prancha estaria abengoada,
rezavam para haver ondas e agradeciam sempre, quer a sessao tivesse sido
boa quer tivesse sido menos boa. Além disso, socialmente, era garantindo
sucesso a nivel romantico, social e respeito consoante o nivel que o surfista
apresentava, sendo as condi¢des: quem surfava a onda durante mais tempo, a

maior onda com mais habilidade ou quem surfava mais rapido.

Contudo, foi apenas no ano de 1777 que os Europeus tiveram contacto com o
Surf, através de William Anderson, o cirurgido do navio do Capitdo James Cook
quando descobriu as ilhas da Polinésia. A tradigcdo do surf nestas ilhas caiu em
desuso devido a evangelizagao que viu surfar como um pecado, sendo entédo
considerado imoral pelos missionarios cristaos, isto porque os surfistas andavam
seminus e porque a pratica, por ser ludica, representava ociosidade e liberdade
(Laderman, S. 2017).

Foi apenas quando os Estados Unidos anexaram as ilhas, em 1898, que o Surf
reviveu, sendo praticado por havaianos e colonizadores americanos (Laderman,
S. 2017). E em 1907 que surgem os primeiros passos do Surf rumo ao que é o
Surf moderno. E nesse ano, que o havaiano George Freeth viaja até ao Estados
Unidos e faz demonstracdes de surf na Carolina do Sul, sendo as primeiras
demonstracdes de surf fora das ilhas da polinésia (Laderman, S. 2017). Em
1908, Duke Kahanamoku, conhecido unanimemente como o “Pai do Surf’, viaja
para a Australia e Nova Zelandia, atraindo imensas pessoas a vé-lo surfar e a
ficarem exaltadas com as suas habilidades, passando posteriormente, com
grande sucesso, pelos Estados Unidos. Dessa forma Duke Kahanamoku é
considerado o grande responsavel pela evolugao e internacionalizagao do surf
(Laderman, S. 2017). Apesar disso, foi apenas em 1937 que a Europa conheceu

o surf, através do Inglés Jimmy Dix.

Com a crescente popularizacdo do Surf, tornou-se num desporto profissional,

muito por conta também da evolugao dos equipamentos e materiais, foi em 1957
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que foi dado a conhecer o poliuretano, a base do material para construir as
pranchas de surf atuais que as torna extremamente leves, resistentes e
manobraveis. Por isso, o surf, que era um desporto praticado por lazer passou a
ser um desporto de competi¢cao profissional, com o seu primeiro campeonato

“‘world surfing championship” a ser realizado na Australia em 1964.

A partir dai o Surf foi tendo varias competicbes e participantes de diversos
paises, tornando-se num desporto bem conhecido mundialmente e inclusive
dado entrada nos jogos olimpicos de 2020, realizados em 2021 devido a
Pandemia da Covid-19.

O aumento da pratica do surf foi impulsionado pela criagdo de instituicbes
reguladoras a partir da década de 1960. Nos anos 1980, deu-se a
institucionalizacdo da Federagdo Portuguesa de Surf (FPS), o aumento das
escolas e clubes federados e o surgimento de revistas nacionais dedicadas a
modalidade (Federagdo Portuguesa de Surf [FPS], 2011). As escolas sdo o
principal meio de popularizacdo do surf. Dessa forma, o Surf teve um
crescimento abrupto ao longo das ultimas décadas, tornando-se numa atividade
recreativa comum, apreciada por pessoas de diversas faixas etarias, géneros e

niveis de condicao fisica (Mendez-Villanueva & Bishop, 2005).
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3.2 - COMPETIGAO

Com a crescente evolucdo do surf, das habilidades dos surfistas, do
equipamento e material e do conhecimento cientifico sobre a modalidade,
surgiram varias competi¢cdes para premiar os melhores surfistas a nivel mundial,

tendo como principal destaque a World Surf League (WSL).

A World Surf League (WSL) é a principal organizagao responsavel pela gestao
das competicbes de surf a nivel mundial. A WSL organiza e promove
competi¢des de surf profissional onde surfistas de elite competem em diversas

etapas ao redor do mundo.

A WSL foi criada em 1976 sob o nome de International Professional Surfers
(IPS). Em 1983, foi renomeada para Association of Surfing Professionals (ASP),
antes de adotar o nome atual, World Surf League, em 2015. Esta mudanca de
nome marcou uma renovagao na abordagem e na promogao do surf como

desporto de elite.

A WSL organiza diversos circuitos e competicdes, com destaque para o
Championship Tour (CT), que € o circuito principal. Este circuito € composto por
varias etapas realizadas em diferentes locais iconicos para o surf ao redor do
mundo, como Pipeline no Havai, Teahupo'o no Taiti, e J-Bay na Africa do Sul,
interessa frisar que uma destas etapas € em Portugal mais concretamente na

praia supertubos em Peniche.

O numero de surfistas participantes no Championship Tour é de 36 homens e 18

mulheres.
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A qualificacdo para Championship Tour € obtida através do WSL Qualifying

Series (QS), um circuito de qualificacdo que inclui muitos mais competidores.

Esquematizagcao do Championship Tour:

1. Etapas: O CT é composto por varias etapas ao longo do ano, cada uma
realizada num local diferente. Cada etapa oferece pontos para o ranking e

prémios monetarios.

2. Pontuacgéao: Os surfistas acumulam pontos com base na sua colocagao em
cada etapa. O sistema de pontuagdo favorece os que conseguem avangar mais
nas competicdes, com os vencedores de cada etapa a receberem o maior

numero de pontos.

3. Heat: Cada competicdo € composta por "heats", que sdo rondas onde um
grupo pequeno de surfistas compete uns contra os outros. Cada heat dura

tipicamente entre 20 a 30 minutos.

4. Julgamento: Os surfistas sao avaliados por um painel de juizes que atribuem
pontuagdes as suas manobras com base em critérios como a dificuldade,
inovagao, variedade, execugdao e a poténcia das manobras. As pontuacoes

variam de 0 a 10.

5. Avanco: Os surfistas com as melhores pontuagdes nos heats avangam para

as rondas seguintes, culminando nas meias-finais e finais.

No final da temporada, os surfistas com o maior numero de pontos no ranking
sdo coroados campedes mundiais. A WSL também realiza eventos especiais
como o Big Wave Tour, onde surfistas competem em ondas gigantes (a tao

conhecida onda da Nazaré) e o Longboard Tour, focado em pranchas longas.

A WSL desempenha um papel crucial na promogao do surf a nivel global,

elevando o perfil do desporto e dos seus atletas. Com transmissdes ao vivo de
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competicbes e uma forte presenca nas redes sociais, a WSL tem ajudado a

expandir a base de fas do surf e a inspirar novas geracgoes de surfistas.

Em resumo, a World Surf League € a entidade principal no mundo do surf
profissional, organizando competicdes de alta qualidade e proporcionando uma
plataforma global para os melhores surfistas do mundo competirem e mostrarem

o seu talento.

Quando se fala em competicao de surf € necessario falar na International Surfing
Association (ISA) pois organiza varios campeonatos principais que abrangem
diferentes modalidades e categorias do surf. A ISA é reconhecida como o érgéo
de governacgao global do surf e desempenha um papel vital na promogao do

desporto a nivel internacional, incluindo a inclusdo do surf nos Jogos Olimpicos.

Aqui estado alguns dos principais campeonatos organizados pela ISA:
ISA World Surfing Games

o Descricao: Este € o evento mais prestigiado da ISA, considerado o
campeonato mundial de surf para selegcdes nacionais.

o Formato: Competigdes por equipas onde surfistas representam os seus
paises. Cada pais pode inscrever um certo numero de surfistas, e as
pontuacdes dos melhores surfistas sdo somadas para determinar a nacao
campea.

o Categorias: Masculino e Feminino.

o Importancia: Serve como uma das qualificacbes para os Jogos
Olimpicos, proporcionando uma oportunidade para os surfistas

garantirem um lugar nos Jogos.

ISA World Junior Surfing Championship
49



Descrigao: Focado em surfistas jovens, este campeonato € a principal
competicdo mundial para juniores.

Formato: Equipas nacionais competem em categorias sub-18 e sub-16,
tanto no masculino como no feminino.

Importancia: E uma plataforma essencial para jovens talentos
emergentes mostrarem as suas habilidades e ganharem experiéncia

competitiva internacional.

ISA World Longboard Surfing Championship

Descrigao: Este campeonato é dedicado ao surf de longboard, uma
modalidade que utiliza pranchas mais longas e promove um estilo de surf
mais classico e elegante.

Formato: Competi¢cdes individuais e por equipas, com categorias
masculinas e femininas.

Importancia: Destaca a diversidade do surf e celebra a tradicdo do

longboard.

ISA World Para Surfing Championship

Descricdo: Este evento é dedicado a surfistas com deficiéncia,
promovendo a incluséo e a diversidade no surf.

Formato: Competi¢cdes individuais e por equipas, com varias categorias
baseadas no tipo de deficiéncia.

Importancia: Destaca a acessibilidade do surf e proporciona uma

plataforma competitiva para surfistas com deficiéncia.

O SCV tem atletas a participar na ISA World Para Surfing Championship sendo

que tem em maior destaque a atleta Marta Pago como tetra campea mundial na

categoria dos cegos, o atleta Hugo Madruga como vice-campe&o europeu na

categoria de stand 1 em 2023 e o atleta Tomas Freitas como vice-campe&o

mundial na categoria de kneebording no campeonato de juniores em 2023.
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Em suma, a WSL destaca-se como a liga de elite do surf profissional e a ISA
assume um papel de governagado e promogao mais abrangente do surf a nivel

internacional, adotando uma visdo mais inclusiva e global do desporto.

Competicao do surf em Portugal

A nivel nacional e visto que a paixao pelo surf em Portugal manifesta-se numa
vasta gama de competicbes, desde eventos de formagao até palcos de alta
competicdo. A diversidade de categorias que atendem a diferentes faixas etarias
e modalidades evidencia o dinamismo do cenario competitivo nacional,
solidificando o pais como uma referéncia global. Neste contexto, irei também
descrever neste capitulo as principais competicées de surf nacionais e nas quais

o0 SCV é representado pelos seus atletas.

Liga MEO Surf

Considerada o campeonato nacional de surf mais prestigiado, a Liga MEO Surf
€ a principal arena para os melhores surfistas portugueses. Organizada pela
Associacao Nacional de Surfistas (ANS), esta competicdo define os campedes
nacionais nas categorias masculina e feminina de cada temporada. O formato &
composto por varias etapas realizadas em locais emblematicos como a Ericeira,
Peniche e Cascais, conhecidos pelas suas ondas consistentes e de classe
mundial. A Liga MEO Surf é também uma plataforma essencial para a projecéo

de atletas no circuito internacional.

Campeonato Nacional de Masters
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O Campeonato Nacional de Masters presta homenagem aos veteranos do surf,
reunindo atletas com 35 anos ou mais, que continuam a competir em alto nivel
€ a inspirar novas geragoes. Dividido em categorias por faixas etarias (Master,
Grand Master e Kahuna, por exemplo), este evento destaca a longevidade e a

paixao pelo surf como um estilo de vida duradouro.

As competicbes de Masters tém lugar em cenarios iconicos, ndo apenas
promovendo a técnica e a experiéncia dos participantes, mas também o espirito
de camaradagem e o legado do surf nacional. O campeonato presta homenagem
a histoéria do desporto em Portugal, oferecendo aos surfistas mais experientes a
oportunidade de continuarem a competir em condicbes desafiadoras e

prestigiadas.

Campeonato Nacional de Juniores Sub-20

O Campeonato Nacional de Juniores Sub-20 é um evento crucial na progresséo
dos jovens surfistas para o estatuto de elite do desporto. Este campeonato
oferece aos atletas, com idades entre os 16 e os 20 anos, uma plataforma para
competir em alto nivel, permitindo-lhes desenvolver as suas capacidades
técnicas e estratégicas em ondas desafiantes. Realizado em praias selecionadas
pelas suas condicdes consistentes, o evento também funciona como preparacao
para competi¢cdes internacionais, como o Campeonato Mundial de Juniores da
World Surf League (WSL).

Além da vertente competitiva, 0 campeonato desempenha um papel fundamental
na identificacdo de novos talentos, promovendo uma transicdo gradual para a
Liga MEO Surf e para o circuito global. Constitui um dos pilares do programa de

formacgao da Federagao Portuguesa de Surf (FPS).
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Campeonato Nacional de Esperangas

Destinado aos jovens talentos, o Campeonato Nacional de Esperangas € um
evento fundamental para o desenvolvimento do surf em Portugal. Ao abranger
varias categorias etarias, este campeonato revela os futuros protagonistas do
surf nacional. Realizado em diferentes praias por todo o pais, o evento promove
um ambiente de aprendizagem e competicédo, além de aproximar escolas de surf,

clubes e atletas emergentes.

De forma breve foi entdo explicado o panorama das maiores competicoes de
Surf em Portugal, o mesmo se sucede par outras modalidades como o
bodyboard ou longboard. De notar que o Presidente do SCV, Joao Zamith é o

Vice-campedo nacional de Kahunas (+45 anos de idade) no Bodyboard.

53



3.3 — ANALISE DO SURF

A historia do Surf permite-nos perceber a dimensdao que a modalidade
rapidamente obteve, muito derivado do facto o surf ser visto como uma terapia.
Duke Kahanamoku exprimiu que “O surf € a minha terapia. Quando estou na
agua, todos os meus problemas desaparecem, sinto uma conexao profunda com
0 oceano.”, assim como Duke, mais surfistas falam da sua relacdo com o mar e
da calma que o surf lhes traz, por exemplo, George Freeth que diz que “Surfar é
como dancar com o oceano. E uma experiéncia espiritual que me renova e me
faz sentir vivo.” ou Rabbit Kekai “No surf, encontro a minha paz interior. E como
meditar na agua, e cada onda € uma oportunidade para me conectar comigo
mesmo e com o universo.”. Acredito que nestas frases, ditas por alguns dos
principais protagonistas pela expansao do surf, podemos notar sinais onde o Surf

pode ser um aliado para combater os problemas de saude mental atuais.

Outro aspeto importante no surf, que pode ajudar no processo de ‘cura’ da
pessoa em questao, € que abrange o nivel educacional no desenvolvimento dos
praticantes. Pois um treinador ndo esta presente para apenas treinar o individuo
a ser bom na modalidade, esta presente para formar pessoas, isto porque um
treinador que so6 sabe de surf ndo sabe nada de surf. Dessa forma é necessario
transmitir os valores de tudo aquilo que engloba o Surf, a boa sociabilidade, a
pratica da sustentabilidade, o contacto com a natureza, a boa alimentacao e a

pratica desportiva.

Acredito que todos estes aspetos do Surf sejam extremamente positivos para
gue uma pessoa com uma saude mental fragil consiga realizar atividade fisica,
e, aliando isso ao que sugere (Vifia et al., 2012) onde nota que o exercicio fisico
traz tantos beneficios que pode ser considerado como uma droga e por isso
prescrito pelos médicos como tratamento. Isto porque os efeitos que o exercicio
traz através da libertagcdo de neurotransmissores como a dopamina, que estao

associados ao prazer e bem-estar, podem ser comparados aos efeitos sentidos
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pelas substancias psicoativas, sugerindo-se entdo, que a quantidade certa de

atividade fisica podera substituir esses estimulos de forma saudavel.

O mesmo pode acontecer quando se comega a surfar, a sensagao de querer
mais e ser melhor e a satisfagdo de concluir pequenos objetivos nas pessoas
iniciantes pode ser a mesma de quando se tem um vicio, até porque a pratica do

surf tem uma taxa muito pequena de desisténcia (Guimaraes, 2011).

O Surf é um desporto em que estdo integradas a atividade fisica, cuja
intensidade é considerada como um exercicio intermitente que varia consoante
a duragao e intensidade da pratica do mesmo, o que faz com que haja picos de
intensidade altos quando se esta a remar e a surfar a onda, mas que haja
também periodos de recuperacédo, como quando se esta a espera da onda ideal

para surfar (Borgonovo-Santos, 2018).

Em 1991 foram analisados seis surfistas que competiam a nivel local numa de
sessao de surf de uma hora. Os resultados demonstraram que apenas 5% do
tempo foi passado a surfar a onda, o restante é a remar 44%, a espera da onda
35% e outros comportamentos diversos, por exemplo tentativa de entrar na onda,
16%. (Meir et al., 2014)

Contudo, atualmente os dados diferem, notando-se um tempo de surfar maior
através da analise de surfista de competicdo rankeados, onde a analise de 12
surfistas levou a conclusao de que o tempo de remada da sessao de surf foi de
54%, de espera da onda 28%, de comportamentos diversos 4% e de surfar a
onda 8% (Arley et al., 2012).

Apesar da diferenga de percentagem relativamente a surfar a onda, verificamos

que a remada constitui a maior parte da sessao do surf. A remada é tida tanto
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como um esforco anaerobio, cerca de 60% a 80% das remadas realizadas,
devido ao facto de serem remadas com duracédo entre 1 a 20 segundos, as
chamadas “remadas de ataque” para apanhar a onda, como aerébio, remada
com uma duracgdo superior a 30 segundos que sdao maioritariamente remadas
para o surfista se reposicionar na zona de take off e que requerem esforco

cardiorrespiratério (Bbiss & Heppard, 2016).

Percebemos que a analise de dados referida, foi realizada em surfistas com
experiéncia, mas quando falamos de uma pessoa inexperiente, 0 mais provavel
€ de ser iniciante na modalidade, assim sendo os dados anteriores podem

apresentar valores diferentes.

Notamos que € na remada que o surfista dedica a maior parte do seu tempo,
sendo por isso onde poderemos tirar maiores beneficios aerébios numa sesséo
de surf, contudo, quando o treinador de surf tem iniciantes na modalidade, estes
ficam numa zona bem mais préxima da costa do que as pessoas que surfam
com regularidade. Para se perceber melhor esta diferenga, deve-se falar nos
conceitos de “outside” e “inside” que sdo termos usados pelos surfistas para
descrever diferentes zonas do mar relativamente a sua posicao e a formacgao

das ondas.

Passando a descrever cada um dos termos, o outside refere-se a zona do mar
mais afastada da costa onde as ondas sdo maiores e mais poderosas, sendo
também mais dificil voltar para essa mesma zona apds surfar a onda, dai o
tempo de remada dos surfistas com mais experiéncia ser mais alto. Ja o inside
refere-se a zona mais proxima da costa onde as ondas ja quebraram e por isso

sdo menores € menos poderosas, sendo as ideais para os surfistas iniciantes.

Assim sendo, a trajetéria de retorno para a zona de take off sera bem menor no

inside, o que se traduz em menor tempo de remada. Mesmo assim, a pratica
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regular do surf ira melhorar os niveis de forga, resisténcia muscular, aprimora a
concentragéo, o tempo de reacéo e o equilibrio (Mendez-Villanueva & Bishop,
2005).

A esses beneficios acresce-se ainda o facto de o surf ser visto como um desporto
recreativo por grande parte dos seus praticantes vendo o surf como algo divertido
(Carozza, 2013).

Assim sendo, na sequéncia dessa afirmacao, e visto que o foco é trabalhar a
parte mental, tentarei aprofundar os beneficios que o surf podera trazer na saude

mental dos seus praticantes.

Ha diversos estudos que demonstram que o facto de estarmos envolvidos pela
Natureza pode promover beneficios no bem-estar fisico e na saude mental,
podendo reduzir o stress e favorecer a sociabilidade e a atividade fisica
(Borgonovo-Santos, 2018; Britton et al., 2020; Gascon et al., 2017; Rocher et al.,
2020; Tillmann et al., 2018).

Como tal, acredito que levar uma pessoa sedentaria a passear na praia podera
estimula-la a querer realizar atividade fisica, sendo que pode comecar pelos
passeios na areia e posteriormente, por ser um desporto tdo praticado e visto em
praticamente todas as praias, pode passar a ter predisposi¢ado para querer
experimentar o surf (Bowen et al., 2006; Carrefio et al., 2023; Fleming et al.,
2019)

O mar pode ser tdo benéfico que, segundo (Fleming et al., 2019), inclusive
apenas por se ter uma casa com vista para o mar pode reduzir o risco de
problemas na saude mental. Contudo, viver perto da costa sera mais caro do

que no interior e por isso a parte econdmica pode ter implicagdes no facto de
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uma pessoa ter menos riscos de problemas na saude mental (Fleming et al.,
2019). Porém, segundo a analise de (Mendez-Villanueva & Bishop, 2005), é
possivel que os beneficios do mar e da praia, notados na saude em geral € na
saude mental, sejam maiores nos individuos com um poder socioecondémico
mais baixo do que nos individuos que sao mais favorecidos economicamente,
isto deve-se em grande parte ao facto de na praia e no mar estarem todos os

grupos sociais misturados e a utiliza-la de forma recreacional.

Dessa forma, acredito que os défices de saude mental estejam relacionados com
os facilitismos de hoje em dia, fazendo com que haja menos predisposi¢ao para
realizar atividade fisica, provocando o sedentarismo, optando assim por um
estilo de vida inativo o que consequentemente pode estar interligado com
problemas de saude mental, visto que, segundo (Fusar-Poli et al., 2020) , o facto
de ndo termos uma vida social ativa e de nao realizarmos exercicio fisico séo
também indicadores de provaveis problemas na saude mental e podemos

presumir que também serdo comportamentos sedentarios.

Colmatando tudo o que foi mencionado neste capitulo, penso que o surf, dadas
as suas caracteristicas, podera desempenhar um papel fundamental para
combater a evolugdo de comportamentos que afetem a saude mental e assim

ajudar a criar um estilo de vida saudavel.
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CAPITULO IV

Relatério de estagio: Surf Clube de Viana

FIGURA 24 - FLUXO ABSTRATO DO SURF NA MENTE

Os beneficios do surf em jovens com disturbios mentais
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OS BENEFICIOS DO SURF EM JOVENS COM DISTURBIOS
MENTAIS

ABSTRACT

Este estudo qualitativo explora o impacto do surf na saude mental dos jovens.
Através de entrevistas semiestruturadas com praticantes de surf do Surf Clube
de Viana, foi investigado como € que a pratica deste desporto, o contacto com a
natureza e o sentimento de pertenca a comunidade de surf promovem o bem-
estar psicologico. Os resultados indicam que o surf funciona como uma terapia
natural, proporcionando aos jovens uma experiéncia de superagao e reforgo
emocional, mesmo entre aqueles que enfrentam desafios fisicos e mentais. Os
entrevistados relataram que a pratica do surf Ihes permitiu focar-se no momento
presente, contribuindo para uma melhoria da autoestima e da qualidade de vida.
Este artigo propde que o surf e outros desportos de natureza sejam reconhecidos
como ferramentas de apoio a saude mental, com potencial para integrar

programas terapéuticos.

Palavras-chaves: Jovens; Saude mental; Surf; Terapia.

Introducao

A pratica do surf ultrapassa os limites de um desporto ou passatempo, sendo
cada vez mais valorizada pelos beneficios que pode proporcionar a saude
mental. O contacto direto com o mar e a natureza cria uma experiéncia unica
que vai além dos ganhos de realizar atividade fisica, favorecendo um ambiente
de equilibrio emocional e psicolégico (Britton et al., 2020). Este trabalho procura
investigar, de forma qualitativa, a influéncia do surf na saude mental dos jovens,
com especial foco naqueles que enfrentam dificuldades emocionais e fisicas.

Dessa forma, através de entrevistas semiestruturadas que contam com pessoas
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que enfrentaram cenarios diferentes durante a sua vida, mas, onde ha um
objetivo em comum, ter o surf como parte integrante do seu dia a dia. Com esses
testemunhos, pretendo obter uma coleta de dados através de perguntas chave

que me possam ajudar a compreender os beneficios do surf na saude mental.

O Papel do Movimento na Evolugao Humana e na Saude Atual

Desde os primérdios da sua existéncia, o ser humano sempre necessitou de
movimento para sobreviver. Estudos indicam que o0 nosso corpo esta
biologicamente preparado para se movimentar e, ao longo da historia, o
deslocamento constante foi uma necessidade de sobrevivéncia (Gonzalez-Gross
& Meléndez, 2013). Este estilo de vida € chamado de cagador-coletor, e
obrigava-nos a procurar comida, cacgar presas, fugir de predadores, recolher
frutos e procurar novos abrigos, uma realidade que moldou o nosso

desenvolvimento fisico e cognitivo (Hansen, 2017).

A evolugdo humana ocorre de forma lenta, e se recuassemos milhares de anos,
encontrariamos cérebros semelhantes aos nossos. Os nossos ancestrais
dependiam do movimento, o que influenciou o seu desenvolvimento cerebral
(Hansen, 2017). Este legado bioldgico reflete-se ainda hoje, pois, ao realizarmos
atividade fisica sentimos uma sensagédo de bem-estar, gragas ao aumento de
neurotransmissores como a dopamina, serotonina e noradrenalina, que

melhoram o humor e a energia (Suzuki, W. 2018)

Além disso, ha evidéncias de que o cérebro humano pode ter evoluido em parte
devido ao movimento constante que era necessario para a sobrevivéncia. Esta
relagdo entre movimento e evolugao cerebral sugere que o cérebro interpreta o
exercicio fisico como algo que aumenta as nossas hipéteses de sobrevivéncia,
proporcionando uma sensagao de bem-estar e seguranca (Hansen, 2017). No

entanto, o mundo atual apresenta um cenario bem diferente.
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Nos dias de hoje, a quantidade de movimento que o ser humano realiza &
drasticamente inferior a de ha milhares de anos. Enquanto as tribos cagadoras-
coletoras modernas, como os Hazda da Tanzania, que percorrem entre 11 e 12
quilémetros por dia, o equivalente entre 15.000 a 17.000 passos, as pessoas no
mundo ocidental caminham em meédia apenas 7.000 passos diarios (Hansen,
2017). Este declinio no movimento é um fendbmeno relativamente recente, tendo-
se acentuado a partir da Revolucdo Industrial, quando a mecanizagdo e a
urbanizagdo comecgaram a reduzir significativamente a necessidade de atividade

fisica.

Os facilitismos que foram surgindo com o passar dos anos tem contribuido para
um aumento dos niveis de sedentarismo, que € uma condicdo definida por
longos periodos de tempo em que o individuo permanece sentado, seja no
trabalho, seja a ver televisao, a jogar videojogos, a comer, a andar de carro ou a
usar o computador (Gonzalez-Gross & Meléndez, 2013; Patnode et al., 2017). O
problema é que estar sentado por longos periodos nao afeta apenas a nossa
postura e sistema muscular, mas também o fluxo de oxigénio para o cérebro,
especialmente se adotarmos posturas erradas, resultando em menor capacidade

de concentracéo e produtividade (Dalkiling, 2016).

Além disso, o sedentarismo esta associado a um aumento dos niveis de gordura
no sangue e ao maior risco de desenvolver doengcas como a diabetes mellitus e
a obesidade (Van Uffelen et al., 2010) (Dalkiling, 2016) Isto reforca a
necessidade urgente de promovermos o movimento/atividade fisica como parte
do nosso estilo de vida diario de forma a combatermos estes problemas (WHO,
2016). Alias, (Chaves, C. 2024) sugere que uma obesidade ativa, ou seja, uma
pessoa que esteja com excesso de peso mas que pratique atividade fisica, sera

mais saudavel do que um sedentario com o peso normal.
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O impacto do sedentarismo na saude nado se limita ao corpo, mas estende-se
também a mente. A Organizagao Mundial de Saude (OMS) define saude mental
como um estado de bem-estar em que o individuo reconhece o seu potencial,
sabe lidar com o stress do dia a dia e contribui de forma produtiva para a sua
comunidade (Conrad et al., 2018). Contudo, o estilo de vida sedentario afeta a
nossa predisposi¢cao para realizar atividade fisica, podendo levar a problemas
como obesidade, doengas cardiovasculares, depressédo e até mortalidade
prematura (Gonzalez-Gross & Meléndez, 2013; Lin et al., 2023; Stockwell et al.,
2021) e que pode também agravar problemas de saude mental, como depresséo
e ansiedade (WHO, 2016).

Os problemas de saude mental tém vindo a aumentar e sao por isso uma
preocupagao publica (Cuijpers, 2019). O crescimento verifica-se especialmente
entre criancas, adolescentes e jovens adultos, sendo que cerca de 62,5% dos
casos de problemas de saude mental surgem até aos 25 anos, incluindo
disturbios como ansiedade social, depressdo e hiperatividade (Fusar-Poli &
Santini, 2022).

Um disturbio de saude mental € uma condi¢ao diagnosticada por um profissional
de saude (por exemplo, um psiquiatra) que afeta as capacidades cognitivas,
emocionais ou sociais de um individuo. Estes transtornos abrangem um vasto
espectro de condi¢des, incluindo a depressdo, a ansiedade e as doencas
psicoticas, as quais sao classificadas de acordo com o Manual Diagnéstico e

Estatistico de Transtornos Mentais (del Barrio, 2004).

A atividade nao apenas melhora a saude fisica, mas também tem um impacto
direto na saude mental. Se estamos no trabalho sentados a mais de uma hora e
apenas nos levantarmos e movermos durante cinco minutos, 0 nosso cérebro ira
ser estimulado de forma positiva, aumentando a nossa criatividade, foco e
produtividade (Suzuki, 2018).
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A educacao que recebemos enquanto criangas podera desempenhar um papel
fundamental, visto que, segundo (Droomers et al., 2001), um nivel educacional
baixo podera estar associado a menores niveis de atividade fisica e,
consequentemente, a uma saude mental mais débil. Para combatermos esses
dados, podera ser interessante incutir desde cedo a importancia do movimento
e da atividade fisica, podendo dessa forma contribuir para o desenvolvimento de
individuos mais saudaveis, tanto fisicamente como mentalmente, até porque é
enquanto jovens que se da a origem da maior parte dos disturbios mentais
(Fusar-Poli & Santini, 2022).

Saude Mental e a Importancia da Atividade Fisica e do contacto

com a Natureza

A saude mental ¢é influenciada por multiplos fatores, incluindo a saude fisica e
mental, as condigdes socioecondmicas, as experiéncias de vida e as habilitagdes
literarias (Fusar-Poli et al.,, 2020). A pratica regular de atividade fisica é
amplamente reconhecida como um fator essencial para a promog¢ao da saude,
contudo, a informacao acerca dos beneficios que a mesma traz para a saude
mental tem aumentado e demonstram que contribui para a ajuda no combate a
depressao, alias, o papel desempenhado pela atividade fisica na saude mental
esta em consideracdo em varias diretrizes de praticas clinicas, tais como as que
sao administradas pela UK National Institute for Health and Clinical Excellence
(NICE), the American Psychiatric Association (APA), and the Royal Australian
and New Zealand College of Psychiatrists (RANZCP), estes sédo icones na

literatura da saude (Lederman et al., 2017).

A par com a atividade fisica surgem também resultados de estudos que indicam
que a exposicdo a ambientes naturais, especialmente ao oceano, pode ter

efeitos terapéuticos significativos. De acordo com o estudo de (Podavkova &
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Dolejs, 2022) a pratica de atividades fisicas em meio aquatico reduz os niveis de
cortisol, melhora a qualidade do sono e promove uma sensagao de relaxamento

e equilibrio emocional.

O contacto esporadico com a Natureza, como por exemplo ir ao parque uma vez
por semana, ndo revela ter efeitos positivos nas criangas, ou seja, por ser algo
breve e ndo uma atividade de contacto direto com a Natureza, como seria o surf,
os beneficios que podem advir desse contacto como a redugao do stress, a
resiliéncia e a saude mental no geral ndo serdo notados pois existe falta de

regularidade nesse estimulo (Tillmann et al., 2018).

Com o aparecimento do COVID-19, os problemas de saude mental agravaram
em varias sitios diferentes, sendo que em Inglaterra se tornou um dos maiores
custos para suportar no sistema nacional de saude, levando ao pais a adotar
medidas de tratamento diferentes das tradicionais pois ndo tinham como dar
resposta face ao volume de disturbios como depressdao e ansiedade que
estavam a surgir (Coventry et al., 2021). Por essa razdo, o governo do Reino
Unido entendeu que os espagos verdes, ou seja, lugares com exposi¢ao a
Natureza, poderiam ser benéficos no combate aos problemas de saude mental
que estavam a surgir com tanta incidéncia, sugerindo que estaria associado a
melhorar o humor, aliviar o stress proporcionando relaxamento ao individuo e
ajudar na recuperagdo de problemas como a ansiedade e a depresséo
(Department of Health and Social Care, 2021).

No estudo de (P. C. L. White et al., 2018) é entendido que apenas vinte minutos
de jardinagem, que € uma atividade que conecta a pessoa com a Natureza
mostra ter beneficios no humor de pessoas com deméncia. Contudo, para
vermos os melhores resultados possiveis do contacto com espagos verdes,
deveriamos passar no minimo cento e vinte minutos semanais, que estara
associado a nivel populacional com boa saude e bem estar (M. P. White et al.,

2019).
66



De forma que haja uma dose recomendada para servir como tratamento para
individuos com disturbios mentais, estima-se que, o periodo de tempo mais
eficaz para promover e otimizar os beneficios que provém do contacto com a
Natureza, como a reducdo da sensagao de depressao e da ansiedade, seja entre

oito a doze semanas (Coventry et al., 2021).

E precisamente pelo facto do surf ser um desporto que se une com a Natureza
que o sugiro como terapia para jovens com disturbios mentais, pois estamos a
assistir ao crescimento dos problemas de saude mental e consequentemente a
dificuldade dos paises para lidar com esses problemas pelos meios tradicionais,
e, sendo que as evidéncias cientificas sugerem que o facto de estarmos em
contacto direto com a Natureza e de praticarmos atividade fisica nos traz
beneficios para recuperar desses disturbios, aliar as duas atividades podera ter
maiores vantagens no tratamento dos individuos que sofram com sintomas de

disturbios mentais.

O surf como terapia para a saude mental

Através do que a literatura sugere, percebe-se que a atividade fisica tem
beneficios a nivel mental e fisico no individuo (Gonzalez-Gross & Meléndez,
2013; WHO, 2016). Contudo, o surf ajuda na criagcdo de um contacto direto e
permanente com a Natureza, assim como o desenvolvimento de estar focado no
presente, fatores esses que sao associados como tendo melhorias na saude
mental e emocional. (Britton et al., 2020; Carneiro et al., 2024)

Fazer entdo do surf uma pratica terapéutica, especialmente para jovens que
enfrentam desafios emocionais e psicoldgicos, podera vir a ser de grande valia,
visto que, as evidéncias indicam que a exposi¢cao a "espagos azuis", ou seja,

ambientes aquaticos como o mar, tem um impacto comprovado na reducéo dos
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niveis de stress e ansiedade (Bowen et al., 2006; Britton et al., 2020; Carrefio et
al., 2023). Este efeito calmante resulta da combinacéo entre a atividade fisica e
a imersao num ambiente naturalmente restaurador, proporcionando uma
experiéncia de autorregulagdo emocional essencial para a saude mental
(Carrenio et al., 2023).

No seu estudo, (Carneiro et al.,, 2024) salientam que os jovens aprendem a
confiar nas suas capacidades e a superar desafios ao enfrentarem a
imprevisibilidade do mar e das ondas. Dessa forma, podemos entender que a
pratica do surf também promove o desenvolvimento da autoeficacia e da
autoconfianga, aspetos fundamentais na construgao da autoestima de jovens em
fase de formacdo. Esse processo simbdlico de vitéria sobre o mar tem um
impacto direto na percegao de autoeficacia dos praticantes, proporcionando-lhes
uma maior resiliéncia emocional e como refere (Rocher et al., 2020), para os
individuos com vulnerabilidades emocionais o reforco da autoconfianga
alcancado através do surf pode representar um avango essencial na prevencao

de recaidas e no enfrentamento de limitagdes psicoldgicas.

A pratica em grupo, outra caracteristica do surf, estimula a criagdo de um
ambiente social que fortalece o sentimento de pertenca e conexao entre os
praticantes. No estudo qualitativo de (Cameron J. Drake, Michael Keith et al.,
2021), observou-se que o surf gerou lagos de camaradagem e apoio mutuo entre
jovens. Ao praticarem em grupo, os jovens criam uma rede de suporte emocional
que reduz o isolamento e fomenta um sentimento de comunidade. Esta ligacao
social ajuda os participantes a sentirem-se compreendidos e acolhidos por
outros que partiiham experiéncias e desafios semelhantes, o que podera ser

fundamental para a estabilidade emocional e para a criacdo de lagcos saudaveis.

Em suma, através das evidéncias coletadas, a pratica do surf pode e deve surgir
como uma intervencéao terapéutica que abrange tanto os beneficios fisicos como

os mentais, promovendo um bem-estar completo para os jovens praticantes. O
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contacto com a natureza, a superagcao de desafios e o ambiente social positivo
fazem do surf uma ferramenta terapéutica inovadora, apoiada por estudos
recentes que destacam a sua eficacia na redugdo do stress e ansiedade, no

fortalecimento da autoestima e na criacdo de redes de apoio social.

Inclusao Social e o Papel do Desporto

Por inclusdo social no desporto, entende-se a existéncia real de igualdade de
oportunidades no seu acesso. Sdo boas praticas a promogdo da pratica
desportiva generalizada e a presenga de pessoas tendencialmente excluidas da
sociedade no exercicio de atividades dirigentes e técnicas. Isto significa que n&o
deve existir discriminagdo no acesso a estes cargos por motivos de raga, etnia,
religido, deficiéncia, género, orientagdo sexual, classe social ou outros fatores

que possam criar barreiras a participagao plena no desporto (Marivoet, 2012).

Por outro lado, a inclusao social através do desporto promove o desenvolvimento
de competéncias pessoais, sociais, motoras ou outras, capazes de aumentar a
capacidade de acédo dos grupos-alvo em intervencédo. As boas praticas nesta
area centram-se na promocao do desporto formativo, privilegiando os principios
éticos e os valores associados ao desporto, especialmente junto de criangas e
jovens em contexto escolar ou em situagao de risco de discriminagao (Marivoet,
2012).

Desta forma e contando com a realidade que vivo no Surf Clube de Viana, torna-
se percetivel que o desporto desempenha um papel fundamental na inclusao de
individuos com dificuldades emocionais, fisicas ou sociais. Cria um ambiente de

aceitagao, promove o sentido de pertenca e fortalece os lagos interpessoais.
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No caso especifico do surf, foram desenvolvidos programas de surf terapia com
o intuito de promover a inclusdo de criangas e jovens que enfrentam desafios
emocionais ou psicoldgicos. Segundo a International Surf Therapy Organization
(ISTO), os programas de surf terapia sao estruturados para atender participantes
com necessidades diversas, desde jovens com perturbagdes de ansiedade até
pessoas com deficiéncias fisicas, utilizando o ambiente aquatico como espaco

terapéutico (https://intlsurftherapy.org/isto-programs/).

A revisao de literatura de (Benninger et al., 2020) aborda a analise de varios
estudos que se enquadram no tema desta investigagéo, o surf como terapia. Da
analise foram sete os artigos que fizeram mencao a utilizagdo do surf como
terapia para criangas com problemas emocionais e/ou fisicos. Todos eles foram
estudos qualitativos e revelaram sucesso em diferentes aspetos, a nivel social
os participantes relatam ter feito boas amizades, houve melhor aproveitamento
escolar, os niveis de ansiedade reduziram, a qualidade de sono melhorou e

houve aumento da aptidao fisica.

Estes dados vem complementar o facto de o surf poder ser uma ferramenta
poderosa na ajuda a criar jovens saudaveis e consequentemente adultos
saudaveis, visto que, conforme mencionado anteriormente, a maior parte dos
casos de adultos com disturbios mentais deram-se enquanto eram criangas,
apenas se revelaram mais tarde. Combatendo esse problema com os beneficios
que os jovens relatam enquanto praticantes de surf, poderiamos estar a
desenvolver individuos com uma maior capacidade social, maior estabilidade
emocional, resiliéncia na superacao de desafios do dia a dia e saber lidar com o

stress, procura num estilo de vida saudavel e boa relagdo com a natureza.
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Metodologia

O estudo foi conduzido através de entrevistas semiestruturadas realizadas com
oito praticantes de surf do Surf Clube de Viana, abrangendo diferentes perfis,
como jovens atletas, surfistas recreativos e individuos com mobilidade reduzida

ou deficiéncia fisica.

Este modelo de entrevista permitiu explorar livremente as experiéncias dos
participantes, oferecendo a oportunidade de desenvolverem respostas
detalhadas e partilharem perspetivas Unicas sobre a pratica do surf e 0 seu

impacto nas suas vidas.

Trés dos participantes tém mobilidade reduzida, resultado de acidentes que
transformaram profundamente as suas vidas. Apesar dos desafios enfrentados,
todos relataram como o surf lhes trouxe beneficios significativos para a saude
mental, funcionando como uma fuga para as dificuldades e como uma fonte de
motivacao. Além disso, o estudo revelou que alguns entrevistados iniciaram a
pratica apenas apés o acidente, enquanto o E1, mesmo tendo sofrido a lesao
durante a pratica, continua a surfar, sublinhando a forca emocional e a conexao

com a atividade.

Para garantir a privacidade dos participantes, foram atribuidas designacées
codificadas, como E1 (Entrevistado 1), E2 (Entrevistado 2), assim foi facilitada a
organizagdo e os dados pessoais dos relatos no estudo. Esta abordagem
metodoldgica, aliada ao contacto proximo com os praticantes no ambiente do
clube, proporcionou uma compreensao aprofundada do papel do surf na inclusao
social, na superacao de barreiras fisicas e emocionais e no fortalecimento do

bem-estar geral dos entrevistados.
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Resultados

As entrevistas realizadas com oito praticantes de surf revelaram informacdes
importantes sobre o impacto desta pratica na saude mental dos jovens. Os

resultados foram organizados em cinco temas principais:

e Alivio do stress e bem-estar emocional;

e Promocao da autoconfianca e resiliéncia;
¢ Sentimento de pertenca e conexao social;
e Alivio de pensamentos negativos;

e Barreiras e acessibilidade.

A seguir, apresentam-se os principais resultados detalhados:

Alivio do stress e bem-estar emocional:

Todos os entrevistados referiram que o surf desempenha um papel fundamental

na gestdo do stress e na adaptacao as pressodes diarias.

E1 destacou que o surf permite "desligar completamente dos problemas" e que
0 ajuda a viver o momento presente, descrevendo a pratica como uma espécie

de "terapia".

E4 mencionou que, apds surfar, sente-se mais organizado e confiante para

enfrentar os desafios do dia a dia.

Outros entrevistados, nomeadamente E5 e EG, referiram que a experiéncia no
mar transmite uma energia positiva e um estado de paz mental, considerando o

surf uma forma de meditagao ativa.

Promocao da autoconfianca e resiliéncia:
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Superar desafios fisicos e emocionais foi um tema central para os entrevistados,

sobretudo para aqueles com mobilidade reduzida.

E2 partilhou que o surf foi crucial para recuperar a autoestima apds um acidente,

afirmando: "Agora sinto que posso enfrentar qualquer desafio."

E3, com limitagdes fisicas, salientou que o surf o coloca "em pé de igualdade"

com outros praticantes, ajudando a fortalecer a confianga e a determinagéo.

E7 relatou que, a medida que foi melhorando no surf, a sua confianga aumentou,

tanto dentro como fora de agua.

Sentimento de pertenca e ligacdo social:

A maioria dos entrevistados mencionou que o surf promove uma forte ligacéao

social e uma sensagao de pertenca.

E3 destacou a atmosfera inclusiva do surf, afirmando: "No mar, ndo importa

quem somos ou de onde viemos."

E4 referiu que os lagos criados no surf o ajudaram a superar um periodo de

depressao.

Para E6, as amizades feitas no surf sdo agora uma parte essencial do seu bem-

estar.

Alivio de pensamentos negativos:

O surf é descrito como uma forma eficaz de afastar pensamentos negativos e

promover a clareza mental.

E6 mencionou que, no mar, se sente mais presente e menos sobrecarregado por
preocupagdes, afirmando que "Quando estou no mar, os problemas nao tém

espaco.”

E7 comparou o surf a uma meditagdo ativa, ajudando-o a evitar ciclos de

pensamentos negativos e a gerir a ansiedade.
74



E8 descreveu a pratica como uma forma de "escapar” e renovar energias.

Barreiras e acessibilidade:

Alguns participantes referiram obstaculos a pratica do surf, como os custos

elevados e as dificuldades logisticas.

O participante E1 mencionou que s6 consegue surfar durante as férias, devido a

distancia da costa.

E4 e E7 salientaram que o preco dos equipamentos e das aulas constitui um

desafio, limitando a frequéncia da pratica.

Estes resultados salientam a importancia do surf ndo s6 como uma pratica
desportiva, mas também como uma ferramenta poderosa para promover a saude
mental, especialmente entre os jovens que enfrentam desafios emocionais e

fisicos.

Discussao

Os resultados deste estudo revelam o impacto positivo do surf na saude mental
dos jovens e estdo em consonancia com a literatura que destaca os beneficios
das atividades ao ar livre para o bem-estar psicolégico (Britton et al., 2020;
Carneiro et al., 2024; Tillmann et al., 2018). A pratica do surf emerge como uma
atividade capaz de proporcionar alivio do stress e ansiedade, fortalecer a
autoconfianga, promover resiliéncia, estimular conexdes sociais e reduzir

pensamentos negativos.

Os entrevistados salientaram que o surf tem um efeito terapéutico, permitindo a
desconexao das pressdes diarias e a experiéncia de um estado de tranquilidade
e energia positiva. E1 mencionou que o surf permite "desligar completamente
dos problemas", enquanto E4 descreveu um sentimento de organizagao e
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clareza mental apds surfar. Outros participantes, nomeadamente E5 e EBG,
consideraram a pratica como uma forma de meditagao ativa que promove paz
interior e alivio do stress. Estes relatos estado alinhados com estudos recentes
que confirmam os efeitos relaxantes das atividades realizadas em "espagos
azuis", como o mar, contribuindo para a reducdo da ansiedade e melhoria do
bem-estar emocional (Cameron J. Drake, Michael Keith et al., 2021; Gerami et
al., 2022).

Superar desafios fisicos e emocionais foi também um tema central nas
entrevistas, especialmente entre os participantes com mobilidade reduzida. O
relato de E2 sobre como o surf o ajudou a recuperar a autoestima apdés um
acidente ilustra o impacto transformador desta pratica. Para E3, que também
enfrenta limitagdes fisicas, o surf promoveu um sentimento de igualdade em
relacdo aos outros praticantes, fortalecendo a sua confianga e determinagao.
Além disso, E7 salientou que o progresso no desporto influenciou positivamente
a sua autoconfianga, tanto no contexto desportivo como no quotidiano. Estes
resultados corroboram a literatura que destaca o surf como uma ferramenta
poderosa para desenvolver resiliéncia e autoeficacia, sobretudo entre

populagdes vulneraveis (Carneiro et al., 2024).

A inclusdo social proporcionada pelo surf foi outro aspeto amplamente
reconhecido pelos entrevistados. E3 destacou o caracter inclusivo da pratica,
afirmando que "no mar, ndo importa quem somos ou de onde vimos". E4 relatou
que os lacos criados no surf foram essenciais para superar um periodo de
depressao, enquanto E6 considerou as amizades formadas nesse ambiente

como uma parte fundamental do seu bem-estar.

Esta experiéncia de pertenca encontra suporte em estudos que destacam o
potencial do surf para promover a coesao social e reduzir o isolamento,
fortalecendo as redes de apoio dos praticantes (Gerami et al., 2022). O ambiente

inclusivo criado em iniciativas como o Open Ocean mostra como atividades
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adaptadas podem ampliar o acesso ao desporto e a socializagao, contribuindo

para a saude mental dos jovens.

Além disso, os relatos dos entrevistados evidenciaram o impacto do surf na
clareza mental e na eliminagdo de pensamentos negativos. E6 mencionou que
o contacto com o mar ajuda a "desligar-se das preocupacgdes"”, proporcionando
uma sensacao de presenga no momento presente. E7 descreveu a pratica como
uma forma de meditagao ativa, util para evitar ciclos de pensamentos negativos
e lidar com a ansiedade. Esta relacdo entre o surf e a clareza mental é
corroborada por estudos que indicam o surf como uma pratica promotora de foco
e equilibrio emocional, permitindo que os praticantes experienciem um "reset

mental" que facilita a gestdo das preocupacgdes (Carneiro et al., 2024).

Apesar dos beneficios, alguns participantes referiram barreiras significativas
para a pratica do surf, nomeadamente os custos elevados e a dificuldade de
acesso as praias. E1 mencionou que sé consegue surfar durante as férias devido
a distancia da costa, enquanto E4 e E7 apontaram que o preco dos
equipamentos e das aulas dificulta a frequéncia deste desporto. Estas limitagdes
refletem obstaculos que sao também citados na literatura, que reconhece os
custos e a logistica como fatores que restringem o acesso ao surf e,
consequentemente, reduzem o seu potencial terapéutico (Cameron J. Drake,
Michael Keith et al., 2021).

De um modo geral, os dados obtidos neste estudo reforgam o potencial do surf
como uma pratica abrangente que contribui para o bem-estar fisico e emocional
dos jovens. A experiéncia de viver momentos de inclusdo, resiliéncia,
autoconfianga e clareza mental, proporcionada pelo contacto com o ambiente
natural do mar, destaca a importancia de considerar o surf como uma ferramenta
terapéutica e promotora de saude mental. Programas como o Open Ocean, que
adaptam a pratica para pessoas com mobilidade reduzida, tém um papel

essencial na inclusdo e no fortalecimento do bem-estar, apontando para a
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necessidade de haver maior acessibilidade e politicas publicas que ampliem o
acesso a estas atividades. Estes resultados somam-se ao crescente corpo de
evidéncias que reconhecem o potencial transformador das atividades ao ar livre
na resolugéo dos desafios emocionais e sociais enfrentados pelos jovens (Britton
et al., 2020; Carneiro et al., 2024; Rocher et al., 2020; Tillmann et al., 2018).

Reflex6es e implicagées na saude mental

O estudo destaca o impacto positivo do surf na saude mental dos jovens,
evidenciando o seu papel transformador a nivel fisico e emocional. A pratica
desta atividade permite aliviar o stress e a ansiedade, ao mesmo tempo que
promove a autoconfianca, a resiliéncia e as relagdes sociais. A sensacao de
bem-estar proporcionada pelo contacto com o mar e pelo ambiente acolhedor da

comunidade de surf refor¢a o potencial terapéutico desta atividade.

Para os jovens com mobilidade reduzida, o surf adaptado ndo é apenas uma
atividade fisica, mas também uma oportunidade de inclusdo social e de
fortalecimento psicologico. Além disso, muitos participantes referiram que o surf
0s ajuda a abstrair-se das preocupacdes diarias, a focar no momento presente
e a sentirem-se relaxados durante o resto do dia, o que é fundamental para lidar

com altos niveis de ansiedade.

Estes beneficios poderiam ser ainda mais aproveitados em programas
terapéuticos que utilizem o surf como ferramenta para promover a saude mental

e a integracao social, tornando-o acessivel a um publico mais vasto.

Conclusao
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Os resultados deste estudo reforcam que o surf pode ser uma ferramenta
poderosa para a saude mental dos jovens, funcionando como uma terapia que
combina atividade fisica, contacto com a natureza e inclusdo numa comunidade
acolhedora. Atletas experientes relataram como o surf lhes proporciona uma
sensacgao de paz e conexao emocional, descrita como semelhante a "abracar a
mae depois de ndo a ver por algum tempo" (E5) ou como um momento em que
"todos os problemas desaparecem" (E8). Estes testemunhos refletem evidéncias
da literatura que apontam para os beneficios das atividades ao ar livre e do
contacto com "espacos azuis", como o mar, na redugao do stress e ansiedade,
estimulando dessa forma o bem-estar psicolégico (Britton et al., 2020; Tillmann
et al., 2018)

Num contexto atual em que problemas de saude mental, como a ansiedade, a
depressao e o isolamento, afetam um numero crescente de jovens (Fusar-Poli,
2019), é crucial explorar estratégias eficazes para promover o bem-estar. O surf
destaca-se como uma pratica que vai além da atividade fisica, ajudando os
praticantes a adotarem um estilo de vida mais saudavel e equilibrado. Apesar de
varios desportos terem um impacto positivo na saude mental (WHO, 2016) o surf
oferece beneficios unicos, devido a sua ligagdo com a natureza e ao sentimento

de pertenga promovido pela sua comunidade.

Contudo, uma barreira significativa reside na dificuldade de acesso para jovens
em contextos desfavorecidos, onde os problemas de saude mental podem ser
mais acentuados (Droomers et al., 2001). Neste sentido, iniciativas como as
Nauticas Escolares, que proporcionam a alunos o contacto com o mar e com o
surf pela primeira vez, sdo essenciais. Estes projetos possibilitam que os jovens
descubram o desporto e, potencialmente, transformem as suas vidas, tal como
evidenciado em estudos que apontam para o impacto das experiéncias ao ar

livre na resiliéncia e inclusao social (Carneiro et al., 2024).
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Este estudo constitui um convite para futuras investigagées que aprofundem o
papel do surf e de outros desportos de natureza como ferramentas terapéuticas
para os jovens. A criagdo de programas especificos pode fomentar a inclusao
social, o fortalecimento psicologico e a melhoria da qualidade de vida dos
praticantes, tornando o surf como um aliado importante na resolucao de desafios

emocionais e sociais.
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CAPITULO V

Relatério de estagio: Surf Clube de Viana

Os beneficios do surf em jovens com disturbios mentais
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ENTREVISTAS

Neste capitulo sera abordada toda a informacdo relativa as entrevistas
realizadas a jovens surfistas e para surfistas, numa tentativa de coletar dados
relevantes para chegar a uma conclusao relativamente ao facto de perceber se

o surf tera ou ndo impacto na saude mental dos jovens.

As entrevistas apresentam uma estrutura de uma entrevista semiestruturada,
com questdes-chave que eu entendi como pertinentes, feitas por mim, de forma
a abordar os entrevistados sobre a sua saude mental e o impacto que o surf tem
ou ndo na mesma. Assim, através de atletas profissionais e surfista por hobby,
procuro retirar os dados fundamentais da discussao de qual o impacto que o surf

tem na saude mental dos jovens

PERFIS DOS ENTREVISTADOS

Foram entrevistados trés surfistas, sendo que o que tém em comum é o facto de
terem um acidente que os tornou pessoas com mobilidade reduzida, o gosto pelo
surf e pela natureza e o facto de lutarem para se tornarem alguém melhor todos

os dias, superarem os seus limites.

Assim sendo, serve este capitulo para descrever o perfil dos entrevistados de

forma a ajudar na clarificacdo dos dados obtidos através das entrevistas.

Perfil do Entrevistado 1 (E1)

Idade: 18

Sexo: Masculino

Experiéncia com o surf: Surfava antes do acidente, teve o acidente que
o fez ficar com mobilidade reduzida enquanto estava a surfar. Continua a
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surfar atualmente, faz campo de férias duas semanas seguidas, duas
vezes por ano para surfar esses dias todos.

Motivagao para o surf: Vé o surf como uma terapia, algo que necessita
para conseguir viver, por isso sente-se motivado para o praticar. Gostaria
de praticar com maior regularidade, mas como vive numa zona sem mar
apenas consegue quando vai de férias.

Saude mental e contexto pessoal: Sempre foi uma pessoa que realizou
muito desporto, antes e depois do acidente, e percebia os beneficios que
o desporto Ihe trazia para o corpo e para a mente, por isso mesmo, apés
0 acidente, percebeu que aquela era a realidade dele e procurou de
imediato o que € que ele podia fazer para continuar a praticar desporto.
Encontrou no desporto em geral algo que o ajuda a acalmar e a lidar com
0 seu dia a dia de melhor forma, mas vé o surf como algo especial pelo
contacto que se tem com a natureza e porque pessoas sem mobilidade
reduzida estdo também no mesmo sitio, a apanhar a mesma onda e a

praticar o mesmo desporto.

Impactos percebidos do surf na saude mental: O E1 também aponta
que, ao surfar, sente-se em um ambiente de apoio, energia positiva e
camaradagem, fatores que ampliam o seu bem-estar emocional. Estar
cercado de pessoas que compartilham a mesma paixao parece promover
sentimentos de pertenca e felicidade, que sdo componentes essenciais
para a saude mental. O E1, realca ainda que o surf proporciona uma
sensagao de "sucesso e alegria", especialmente ao perceber que pode
surfar mesmo apdés o acidente. Essa experiéncia reforca a sua
autoconfianga, incentivando-o a explorar outras atividades e enfrentar

novos desafios, um reflexo direto de melhoria no bem-estar psicolégico.

Resumo do perfil do E1 e do impacto do surf na sua saude mental:

Com base nesses pontos, o impacto do surf na saude mental do E1 pode
ser descrito como profundamente positivo. A pratica ndo sé ajuda na
gestao do stress e de dificuldades emocionais, como também fortalece a
sua resiliéncia, autoestima e sentimento de pertenca. Estes elementos
tornam o surf uma terapia valiosa, especialmente para alguém que

passou por um trauma fisico.
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Perfil do Entrevistado 2 (E2)
Idade: 38

Sexo: Masculino

Experiéncia com o Surf: Tal como E1, E2 comecgou a surfar antes do
acidente. Apos a ocorréncia que resultou em mobilidade reduzida, E2
retornou ao surf, participando regularmente em atividades organizadas e

campos de férias voltados para o para-surf.

Motivagao para o Surf: E2 vé o surf como uma forma de superacgéo
pessoal e terapia. Apesar das limitagdes fisicas, ele sente que o contato
com o mar e a pratica do surf trazem paz e ajudam a aceitar as
dificuldades com maior resiliéncia. E2 também refere que o surf é um

momento de conexdo com a natureza e uma fonte de for¢a emocional.

Saude Mental e Contexto Pessoal: E2 era uma pessoa ativa antes do
acidente, sempre interessada em atividades desportivas. Apds o acidente,
o surf tornou-se uma pratica essencial, ndo apenas para se manter
fisicamente ativo, mas também para encontrar equilibrio mental e
emocional. E2 menciona que, ao surfar, sente-se "igual aos outros", uma
vez que o surf transcende as diferencas fisicas e promove um ambiente

inclusivo e motivador.

Impactos Percebidos do Surf na Saude Mental: Para E2, o surf gera
uma sensacao de normalidade e pertencimento, além de ajudar a lidar
com o stress e as adversidades. Ele relata que a pratica o fortalece
emocionalmente e melhora sua autoestima, ao sentir que esta
constantemente a ultrapassar limites pessoais. A energia positiva e a
camaradagem sentidas no mar e entre outros surfistas trazem uma

felicidade genuina e reforcam seu bem-estar psicoldgico.

Resumo do perfil do E2 e do impacto do surf na sua saude mental:
E2, um jovem de 21 anos, comegou a surfar por curiosidade, mas
depressa se apaixonou pela experiéncia de estar em contacto com a
natureza. Descreve o surf como uma pratica que o ajuda a manter o foco

e a renovar energias no seu quotidiano. No que diz respeito a saude
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mental, E2 vé o surf como uma forma de escapar ao stress da rotina e de
aliviar o excesso de informagdes que caracteriza o seu quotidiano. O
contacto com o mar proporciona-lhe momentos de calma e equilibrio

emocional.
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Perfil do Entrevistado 3 (E3)

Idade: 41
Sexo: Masculino

Experiéncia com o Surf: E3 também praticava surf antes do acidente
que levou a sua condicado de mobilidade reduzida. Apds esse evento,
encontrou no surf uma oportunidade de retomar a sua paixao e desafiar
os proéprios limites. Participa em campos de para-surf com regularidade e

busca aperfeigoar-se a cada sessao.

Motivagao para o Surf: Para E3, o surf representa ndo s6 um desporto,
mas uma terapia e um propdsito de vida. Enxerga o surf como uma forma
de reconectar-se com a sua esséncia e superar os desafios fisicos e
mentais trazidos pelo acidente. A pratica permite-lhe sentir-se em paz e

resiliente diante das adversidades.

Saude Mental e Contexto Pessoal: Desde cedo, E3 valorizava as
atividades ao ar livre e a natureza. Apés o acidente, encontrou no surf um
refugio e uma ferramenta para lidar com o stress e a ansiedade. Relata
que o surf é particularmente especial porque permite-lhe partilhar o
mesmo espago com pessoas de diferentes niveis e capacidades, criando

uma sensacao de igualdade e incluséo.

Impactos Percebidos do Surf na Saude Mental: E3 destaca que o surf
Ihe proporciona uma sensagao de bem-estar unico, pois o contato com o
mar e as ondas ajuda a aliviar as tensdes e a cultivar uma mentalidade
positiva. Estar entre outros surfistas que também superaram desafios
fisicos € uma fonte de inspiracdo e motivacdo continua para ele,
contribuindo para um reforgo constante da sua autoconfianca e bem-estar

emocional.

Resumo do perfil do E3 e do impacto do surf na sua saude mental:
E3, de 28 anos, comegou a praticar surf como forma de escape ao stress

do dia a dia. Valoriza a liberdade e a adrenalina proporcionadas por este
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desporto, que Ihe permitem escapar as pressdes da rotina. A pratica
contribuiu significativamente para reduzir os niveis de ansiedade e
melhorar o bem-estar geral. Para E3, o surf tornou-se essencial para

manter o equilibrio emocional e renovar a energia mental.
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Perfil do Entrevistado 4 (E4)

Idade: 22 anos

Sexo: Masculino

Contexto e Motivagdao para o Surf: Influenciado por amigos, E4
comecgou a praticar surf como forma de socializar e enfrentar novos
desafios fisicos. Rapidamente percebeu que o surf era mais do que um
desporto, proporcionando-lhe momentos de introspecdao e conexao
consigo mesmo.

Impactos Percebidos: Refere uma melhoria significativa na sua
autoconfianga, sobretudo ao superar dificuldades como a remada e o
equilibrio. Sente que o ambiente maritimo o ajuda a "desligar" do stress
do dia a dia.

Desafios e saude mental: enfrenta ansiedade devido ao ritmo acelerado
da vida moderna, considerando o surf uma terapia natural que promove a
calma mental e a resiliéncia emocional.

Resumo do perfil do E4 e do impacto do surf na sua saude mental:
E4, com 22 anos, foi influenciado por amigos a experimentar o surf e
encontrou no desporto uma forma de aliviar o stress e promover o bem-
estar. ldentifica o mar como um espacgo terapéutico, onde consegue
descontrair e refletir. Além de fortalecer a sua confianga, E4 reconhece
que o surf o ajudou a desenvolver resiliéncia emocional, funcionando

como uma terapia que lhe oferece paz e clareza mental.
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Perfil do Entrevistado 5 (E5)

Idade: 21 anos
Sexo: Masculino

Contexto e motivagdao para a pratica de surf: o E5 descobriu o surf por
curiosidade e pela vontade de experimentar algo diferente. Desde a primeira
aula, ficou fascinado pela energia das ondas e pela ligagdo direta com a

natureza.

Impactos percebidos: Observa melhorias no foco e na energia ao longo do dia.
Para E5, o surf € uma pratica que promove liberdade, alivio do stress e equilibrio

emocional, tornando-se essencial no seu quotidiano.

Desafios e saude mental: Luta para equilibrar a vida académica com os
compromissos pessoais, mas considera o surf como uma valvula de escape que

0 ajuda a recarregar energias € a manter uma mente mais leve e positiva.

Resumo do perfil de E5 e do impacto do surf na sua saiude mental: aos 21
anos, E5 comecgou a surfar por curiosidade e rapidamente estabeleceu uma
ligacao forte com o mar. A pratica ajudou-o a melhorar o foco e a energia diaria,
enquanto desfruta da liberdade e do alivio do stress proporcionados pelo
desporto. No que se refere a saude mental, o surf funciona como uma valvula de
escape que o ajuda a enfrentar a pressao da vida académica e a recarregar

energias, permitindo-lhe manter uma atitude positiva.
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Perfil do Entrevistado 6 (E6)

Idade: 28 anos
Sexo: Masculino

Motivagao para a pratica de surf: O E6 comecgou a surfar para adotar um estilo
de vida mais saudavel e ativo, apos ter percebido que estava a tornar-se
demasiado sedentario. Para ele, o surf € uma forma de se reconectar com o

corpo e com a natureza.

Impactos percebidos: melhoria significativa na disposicao fisica e no bem-estar
mental. Considera o surf uma forma de meditacado dindmica que o ajuda a manter

o equilibrio emocional.

Desafios e saude mental: enfrenta o stress associado a uma profisséo exigente
e reconhece que o surf |lhe permite desligar-se das preocupacgoes,

proporcionando-lhe momentos de paz e revitalizagao.

Resumo do perfil de E6 e do impacto do surf na sua saude mental: Aos 28
anos, E6 comecou a surfar para adotar um estilo de vida mais ativo, depois de
se ter apercebido de que se tornara sedentario. Regista uma melhoria
significativa na disposigéo fisica e no equilibrio emocional. O surf ndo é apenas
uma atividade fisica, mas também uma forma de meditagdo que o ajuda a aliviar

a pressao do trabalho e a encontrar momentos de paz e renovagdo mental.
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Perfil do Entrevistado 7 (E7)

Idade: 25 anos
Sexo: Feminino

Contexto e motivagao para o surf: comegou a surfar apds participar num
evento desportivo local e, desde entédo, o surf tornou-se parte essencial do seu

quotidiano. Valoriza o surf como meio de superacao pessoal e de socializagao.

Impactos percebidos: melhoria significativa na resiliéncia e na autoestima, bem
como uma maior capacidade para enfrentar desafios. Destaca ainda o

sentimento de pertenca que encontrou na comunidade de surfistas.

Desafios e saude mental: utiliza o surf como forma de enfrentar pensamentos
negativos e gerir a ansiedade, descrevendo-o como uma meditagao ativa que

promove equilibrio e clareza mental.

Resumo do perfil de E7 e do impacto do surf na sua saude mental: E7, de
25 anos, iniciou-se no surf apds um evento desportivo local e rapidamente
descobriu uma paixao pela pratica. Destaca a forma como o surf aumentou a sua
autoestima e resiliéncia, proporcionando também um sentimento de pertencga a
comunidade. Enfrenta pensamentos negativos e ansiedade, mas utiliza o surf

como uma meditag¢ao ativa que promove equilibrio e clareza mental.
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Perfil do Entrevistado 8 (E8)

Idade: 27 anos
Sexo: Masculino

Motivagao para a pratica de surf: Sempre demonstrou interesse por
desportos aquaticos e viu no surf um desafio fisico e emocional que o

motivou a evoluir pessoalmente.

Impactos percebidos: maior equilibrio emocional e fisico. Para E8, o surf
€ uma pratica que o ajuda a superar momentos de desanimo e a alcancgar

uma sensacao de realizagao pessoal.

Desafios e saude mental: o surf funciona como uma valvula de escape
que o ajuda a desvincular-se das preocupagdes do quotidiano e a
fortalecer a saude mental, proporcionando momentos de introspecéo e

renovacao de energia.

Resumo do perfil de E7 e do impacto do surf na sua saude mental:
Com 27 anos, E8 sempre se interessou por desportos aquaticos e
encontrou no surf um desafio tanto fisico como emocional. A pratica deste
desporto ajudou-o a superar momentos de desanimo e proporcionou-lhe
uma sensacao de realizacdo pessoal. Para E8, o surf € uma ferramenta
fundamental para se desligar das preocupagdes do quotidiano e fortalecer

a saude mental, oferecendo introspecao e renovacao de energia.
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ENTREVISTAS TRANSCRITAS

Neste capitulo irei transcrever por ordem as entrevistas gravadas em audio:

Entrevistado 1 (E1)

Qual foi a tua introdugao ao surf?

o Antes do acidente, costumava surfar quando estava de férias com os
meus pais, porque na Alemanha ndo temos muito mar e o que temos nao
€ muito bom para surfar. Depois do meu acidente, que aconteceu
enquanto eu estava a surfar, entrei em contacto com um amigo em
Munique que tinha uma onda estatica no rio, e ele perguntou-me se eu
queria voltar a surfar, e eu disse que sim, claro. Depois fui para a América,

Califérnia, e fiz uma viagem de surf |a.
Importas-te de me contar o que aconteceu no acidente?

e Nao, esta tudo bem. Eu estava a surfar e, quando mergulhei, acho que a
agua estava a altura da cintura, por isso bati com a cabega num banco de

areia e parti o pescoco.

O que é que te faz querer voltar a surfar, mesmo depois de teres sofrido um

acidente enquanto surfavas?

e Acho que € a ligagdo com a natureza, sinto que € como uma terapia. E
porque na agua todos somos iguais, todos somos empurrados com a

energia das ondas, por isso € igual e € uma sensacao agradavel.

Quais foram os desafios que enfrentaste ao recomecar a surfar, fisica e

mentalmente?

« No inicio foi dificil aceitar o facto de estar nesta condi¢cdo, embora tenha
aceitado bem e enfrentado o momento, sabia que agora sou quem sou e

que tenho uma limitagdo, por isso abracei isso, porque poderia ter sido
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pior. Como fazia muito desporto e sentia-me muito bem a fazé-lo, sabia o
que queria, que era continuar a praticar desporto mesmo nesta condigao
fisica. Comecei a procurar desportos para pessoas com mobilidade
reduzida na minha area e percebi que ndo havia muitas opg¢des. Foi um
pouco frustrante, porque vejo todos os desportos como uma terapia e
queria pratica-los. Mas lembrei-me do surf e que € uma terapia diferente
dos outros desportos, como ja disse, o contacto com a natureza, o
ambiente com as pessoas, a energia, a ajuda, 0s sSoOrrisos... é

simplesmente diferente dos outros desportos.

Como superaste esses desafios?

Eu ja era uma pessoa forte antes do acidente, costumava praticar muitos
desportos, e acho que por causa disso, porque o desporto te ensina
disciplina, da-te objetivos pelos quais lutar e muitos outros valores que
trazes para a vida diaria, acredito que isso foi a chave para que, aos 18
anos, eu tivesse a forca mental para entender que estou vivo e que posso

fazer muitas coisas.

Podes dizer que o surf influenciou a tua vida? De que forma?

Sim, claro! De uma forma muito positiva. Acho que foi uma grande
influéncia na minha vida, mesmo que nao consiga surfar todos os dias,
quando estou a surfar € incrivel, por causa de todas essas ligacdes que
tens com pessoas diferentes e a sensacdo de estar no mar, apanhar
ondas, é simplesmente fantastico. O surf esta além de qualquer outro

desporto, é realmente como uma terapia.

Que aspetos especificos da tua vida diaria te fizeram perceber que o surf

teve beneficios para ti?

Melhora a minha condigao fisica, os meus ombros ficam mais fortes e
clareia a minha mente. Estou presente, no momento, ndo ha pessoas

mas, ndo ha smartphones, s6 ha diversdo e alegria.
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Com que frequéncia surfas?

e Provavelmente de 3 a 4 semanas por ano, porque nao posso fazer isso
em casa, entao, quando estou de férias da escola, vou surfar onde puder.

Se pudesse surfar todos os dias, fa-lo-ia, com certeza!

Achas que o surf pode ajudar outras pessoas que também sofreram um
acidente a ultrapassa-lo, a nao pensar no que perderam, mas no que ainda

tem?

e« Acho que sim, porque quando estas a surfar, ficas agradecido por
pequenas coisas, como bom tempo, boas ondas, sem vento. E quando
aprendes a apreciar essas pequenas coisas, consegues transferir isso
para a tua vida diaria, como desfrutar de um cha, ser grato por estar vivo,
comer boa comida, ter uma manha agradavel. Acredito que o surf pode

ajudar-te a perceber essas boas coisas.
Que sensagodes/emocoes sentes quando estas na agua?

e Acho que todos conseguem ver isso, porque estamos sempre a sorrir na

agua, por isso diria felicidade, essa é a emogao mais evidente que sinto.

O que achas que o surf te trouxe em termos de pertenga a uma

comunidade?

« E como disse antes, & como uma grande familia, em qualquer lugar que
va, sou bem recebido, e nunca vi isso em outro desporto. Talvez no
andebol se veja um pouco, mas nada comparado a comunidade do surf,

€ realmente agradavel estar rodeado de pessoas assim.

Achas que ha muita diferenca entre as pessoas com deficiéncia que surfam

e as que nao surfam?

e Sim, no surf és apresentado a novas pessoas, a energia € boa, manténs
o contacto, mesmo que nao estejas sempre com elas. Portanto, acho que
ter esse contacto com uma comunidade tdo boa faz bem as pessoas,

melhor do que estar em casa no computador, por exemplo.

Recomendarias as pessoas que nao praticam surf que experimentassem?
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Sim, definitivamente! Mesmo que n&o possas fazé-lo com frequéncia,
como eu, acho que a experiéncia que se vive preenche o teu prazer de

viver.

Achas que o surf contribuiu para a tua autoconfianga e autonomia?

Sim, porque aprendes o que consegues fazer, do que és capaz, mesmo
depois de ter tido este acidente. Portanto, acho que ajuda-te a entender
que podes ultrapassar os teus limites, porque consegues fazer mais do
que pensas. Por causa do desafio de enfrentar o mar e as suas diferentes
condi¢cbes, da-te a sensacao de seres capaz de experimentar coisas
novas que achavas dificeis ou até impossiveis de fazer, mas consegues

realiza-las.

O surf ajudou a moldar algum aspeto da tua identidade?

A consciéncia de cuidar da natureza e estar aberto a tudo, a pessoas, a
diferentes situagdes, por isso acho que o que mais retiro do surf é que
precisas de te focar no momento, ndo pensar demasiado no que vem a

seguir, e levas isso para a vida.

De que forma o surf adaptado pode contribuir para a educagao e

sensibilizagao sobre as pessoas com deficiéncia?

O surf definitivamente ajuda a criar essa inclusao, porque estamos todos
na mesma area, o oceano, 0 mar, a apanhar as mesmas ondas e todos a
divertir-nos juntos. Portanto, acho que este € o melhor conceito para

aproximar as pessoas com deficiéncia.

Quais sao os teus planos futuros e como o surf estad incluido nesses

planos?

Ainda estou a estudar, nao sei bem o meu futuro, o que vou fazer com os
meus estudos ou se vou incluir o surf na minha vida mais do que consigo
agora, mas gostaria muito de ter essa possibilidade, de poder surfar mais

do que atualmente faco.

E tudo, terminamos. Tens mais alguma coisa que queiras dizer?
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« Sim, que recomendo mesmo a toda a gente experimentar o surf, pode
impactar a tua vida de maneiras muito diferentes, com experiéncias

positivas e deixar-te sempre com um sorriso no rosto.
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Entrevistado 2 (E2)

Como soubeste do surf?

o Conheci o Sebastian, que faz parte da equipa organizadora do Open
Ocean, e ele disse-me que devia esquecer o que os médicos disseram,
porque eles disseram-me que nao seria capaz de fazer muitas coisas que
atualmente estou a fazer, e nunca teria imaginado que poderia surfar. O
Sebastian apresentou-me ao surf, vi-o a surfar sozinho e é isso que quero

alcancar, ser como o Sebastian, surfar sozinho.
Entao tiveste o acidente e s6 depois disso experimentaste o surf?

« Sim, é verdade. A minha paixao é o ciclismo de montanha, e foi assim que
sofri o meu acidente. Depois do acidente, conheci o Sebastian e ele disse-
me que eu poderia surfar e que a sensacao seria incrivel, por isso quis
experimentar. Mas como o meu corpo ainda nao tinha recuperado,
esperei até agora. Esta € a minha primeira viagem de surf, mas

certamente ndo sera a ultima! Estou a divertir-me muito aqui.
Como te sentiste mentalmente depois do acidente?

o Senti-me deprimido, senti como se estivesse nhum grande buraco negro,
sentia que a minha vida tinha acabado. No entanto, tenho dois filhos e
foram eles que me deram forca para tentar encontrar um bom estado de

espirito apos tudo isto, para lutar por eles e por mim.

Como esta é a tua primeira vez a surfar, gostava de saber como te sentes.

Que emog¢oes sentes quando estas a surfar?

« Gosto muito. E muito especial porque é um desporto fora da cadeira de
rodas, nao preciso de equipamento para me mover, as ondas empurram-
me. E também é 6timo porque eu costumava passar muito tempo na agua,
nao a surfar ou a praticar desporto, mas apenas a aproveitar um bom dia
de sol e a saltar para a agua. Depois do acidente, ndo conseguia fazer
isso sozinho, so estive duas ou trés vezes na agua em trés anos, por isso,
claro que o surf tem sido muito divertido, porque nunca pensei que seria

capaz de ter as habilidades necessarias para surfar as ondas, mas tenho,
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e isso fez-me sentir muito bem comigo mesmo. Os meus colegas
disseram-me que tenho estado sempre com um sorriso no rosto dentro da

agua.
Sentiste alguma dificuldade em surfar? Se sim, quais e como as superaste?

o Sim, preciso de ajuda para voltar a formagao das ondas (line up), na maior
parte do tempo, porque as ondas vém tao rapidas e tao fortes que eu ndo
conseguiria fazé-lo sozinho. No entanto, tem sido 6timo porque, antes do
acidente, fazia tudo sozinho, ndo dependia de ninguém para fazer algo, e
depois do acidente tem sido dificil para mim aceitar a ajuda dos outros.
Mas agora, gragcas a esta experiéncia no surf, onde todos s&o gentis,
todos ajudam todos, sinto que consigo viver melhor com a sensacgao de
precisar de ajuda para algumas coisas. No entanto, definitivamente quero

tentar surfar sozinho assim que me sentir capaz de o fazer.

Tendo esse exemplo a tua frente, achas que o surf pode impactar a tua

vida? De que forma?

e Sim, claro! Acho que todas as novas experiéncias ficam contigo para
sempre, e isso € mais importante do que ter coisas materiais. O surf faz-
te perceber isso, porque aqui desligas-te de tudo para te conectares

contigo proprio, com a natureza e com as boas pessoas.
Como achas que o surf te pode ajudar no teu dia a dia?

e O surf é uma area nova para mim, e exige muita coragem, por isso acho
que pode ajudar-me a ter mais forca mental, a pensar que sou capaz de

fazer algo, em vez de pensar que talvez nao consiga.
Vés o surf como algo que pode ajudar na tua saiude mental?

e Sim, porque tens de viver o momento, tens de te concentrar no que fazes,
€ uma espécie de treino para que possas ter mais prazer pela vida, pelas

pequenas coisas da vida, e ser grato por elas.

Tens algum stress no teu dia a dia?
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Sim, na minha vida na Alemanha tenho stress, com os meus filhos e o
trabalho. Gostava de poder surfar mais do que consigo, porque isto é

otimo e posso simplesmente relaxar depois e aproveitar o momento.

Entao achas que o surf pode ajudar-te a livrar-te desse stress?

Sim, claro. O surf, o ciclismo de montanha, qualquer desporto que envolva
a natureza acho que traz mais beneficios para a saude, especialmente a

nivel mental, por isso ficamos felizes.

O que achas que o surf te trouxe em relagao ao sentimento de pertenca a

uma comunidade?

Nos ultimos dias, ndo s6 me diverti a apanhar ondas sozinho, mas
também pude ver a felicidade dos outros porque apanhei uma onda, e
vice-versa. E € uma sensagao boa, sentir o sucesso que tens e ver que

todos se sentem bem contigo.

Vés alguma diferencga entre pessoas com deficiéncia que surfam e aquelas

que nao surfam?

Sim, porque as pessoas com deficiéncia tém uma espécie de barreira
mental que as faz pensar que nao sao capazes de fazer coisas sozinhas,
que precisam de ajuda para tudo o que querem fazer. Por isso, acho muito
triste que passem por isso, e acredito que deviam ter novas experiéncias
e testar os seus limites. Claro que o surf pode ter um grande impacto
nisso, as pessoas podem perceber o quanto podem ser independentes e
ganhar uma mente mais forte para a sua vida diaria. O surf pode ajudar-

te a ser mais auténomo e a ter mais autoconfiancga.

O surf poderia moldar algum aspeto da tua identidade?

Sim, o contacto com a natureza, cuidar dela. Tem-me dado cada vez mais
prazer estar em contacto com a natureza, mesmo que nido seja no mar,
mas em qualquer lugar onde haja natureza, sinto-me em paz. E melhor
ainda se nao houver lixo por perto. Além disso, estou a tentar ter uma
alimentagao melhor, a tentar estar em forma, para ter musculos fortes e

alcangar o meu objetivo de ser um surfista independente.
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Como achas que o surf adaptado pode ajudar na inclusado de pessoas com

deficiéncia na sociedade?

Acho que é necessario ver o que é possivel para os diferentes tipos de
deficiéncia que as pessoas tém e ver o que sao capazes de fazer na agua.
Por causa da falta de contacto com pessoas com deficiéncia, talvez as
pessoas sem deficiéncia n&o saibam o que uma pessoa cega pode fazer,
ou uma pessoa com uma limitagao fisica, como a minha, que precisa de
uma cadeira de rodas. Eles ndo sabem o que conseguimos fazer, e se
nos virem a surfar, como eles, pode dar-lhes uma nova perspetiva de que
somos capazes de fazer algumas coisas como as pessoas sem
deficiéncia. Portanto, sim, o surf pode definitivamente ajudar na inclusao

de pessoas com deficiéncia na sociedade.

Quais sao os teus planos futuros e como incluis o surf nesses planos?

Estou muito entusiasmado para os proximos dias, para desenvolver as
minhas habilidades de surf. Esta tem sido uma viagem muito especial para
mim, com certeza vou voltar e fazer o maximo de surf que puder. Depois
desta viagem, vamos ver o que o futuro traz, sabendo que vou encara-lo

de forma positiva.
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Entrevistado 3 (E3)

Como foi a tua introdugao ao surf?

Aceitei a nova situacao, a deficiéncia, o mais rapido que pude e procurei
coisas que poderia fazer, entdo experimentei varios desportos para
encontrar uma nova paixdo na minha vida. Um dia, encontrei-me com o
Johannes, um dos fundadores do Open Ocean, e ele convidou-me para ir
a Franga com ele e surfar. Tive a minha primeira aula |a e gostei, foi a

minha primeira vez a surfar.

O que te fez continuar a praticar surf?

S6 o facto de voltar ao mar. Pensei que ndo conseguiria, mas vi que podia,
sinto-me mais leve e ndo uso nenhum equipamento, entdo € muito bom
estar na agua. Ja fiz dez viagens de surf e agora surfo sozinho, e gosto

muito disso. Isto é o que quero fazer na minha vida.

Quais foram os maiores desafios que enfrentaste ao comegar a surfar?

Encontrar o material certo e comprar o meu préprio equipamento. Tive de
comprar uma prancha e experimentar varias coisas, como adaptagoes
para o meu peito e outras coisas. Nao foi facil, mas foi uma experiéncia

interessante. Além disso, o acesso a praia nem sempre € acessivel.

Enfrentaste algum desafio mental?

Sim, uma vez em Franca, enfrentei uma entrada dificil para a praia, tinha
que descer umas escadas e foi muito dificil, entdo pensei que ja tinha
estado no oceano com uma prancha e queria entrar no oceano naquele
momento, entdo as escadas n&o seriam um problema para mim. Acho
que o surf me trouxe uma for¢ga mental para superar situagdes como essa.
Da autoconfianca, cada vez mais, e sempre que surfo, melhoro

mentalmente.

Como achas que o surf te ajudou no teu dia a dia?
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« Ajuda na saude fisica, claro, treinas o corpo, mexes-te, mas o mais
importante é que te ajuda a desenvolver a saude mental. Ajuda-te a
enfrentar as situagdes diarias com mais confianga e a dizer a ti préprio

que és capaz de superar esses desafios.
Vés o surf como um impacto importante na tua saude mental? Como?

« Parece uma meditagdo quando estas na agua, sé tu e o oceano. E depois
de todo o exercicio fisico, podes estar cansado, mas sais da agua e

sentes: ‘uau, estou 6timo, isto foi incrivel’.

O que sentes que o surf te trouxe em termos de pertenca a uma

comunidade?

e Isso é interessante porque € uma parte grande deste desporto também.
No Open Ocean falamos muito sobre isso, e € um sentimento de amizade

préxima devido as experiéncias e a alegria que todos partilhamos.

Ja que praticaste muitos desportos, vés alguma diferenga, por exemplo,

entre a comunidade de basquetebol e a de surf?

e Sim, porque tenho uma paixao diferente pelo surf em comparagao com o
basquetebol. Tenho muito mais paixao pelo surf, por isso acho que estar
mais perto de pessoas que partiiham a mesma paixao faz-te sentir mais

feliz e cria uma amizade mais proxima, como mencionei antes.

Vés diferengas entre pessoas com deficiéncia que surfam e aquelas que

nao surfam?

« E uma mentalidade diferente. Acho que o surf € muito inclusivo, € uma
comunidade aberta, e isso € 6timo porque, antes do acidente, tinha
amigos sem deficiéncia e continuo a sair com eles. Nao quero estar
apenas com pessoas com deficiéncia s6 porque € a unica coisa que temos
em comum. O surf permite isso, que todas as pessoas, com ou sem
deficiéncia, estejam juntas a surfar, e isso € bom para quem tem barreiras

mentais e pensa que nao pode fazer coisas como esta.

O surf pode ter moldado algum aspeto da tua identidade?
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« Sim, tenho de viajar para praticar o desporto porque n&do tenho ondas
onde moro, mas tento ser uma pessoa sustentavel, cuidar da natureza de

varias formas, e agora sinto uma conexao mais forte com a Natureza.

Como o surf adaptado pode contribuir para a inclusao de pessoas com

deficiéncia na sociedade?

« Em primeiro lugar, precisamos de ir aos locais e mostrar que estamos 13,
que podemos surfar, mas as vezes nao € facil porque a acessibilidade é
dificil para pessoas em cadeiras de rodas. Isso pode afastar algumas
pessoas do desporto por causa disso, por isso acho que seria 6timo se
esse problema fosse resolvido, para que mais pessoas com deficiéncia

pudessem experimentar o surf e serem mais felizes.
Quais sao os teus planos para o futuro e como vés o surf neles?

e Quero ser um surfista melhor, quero sentir-me seguro em diferentes
condicbes e, claro, acho que isso tera um impacto positivo na minha
mente, porque em condigdes mais desafiadoras vais superar os teus
préprios limites. Sinto-me 6timo quando fago isso. Também quero ajudar
os outros, mostrar-lhes este desporto e ajuda-los a superar o que estao a

passar.
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Entrevistado 4 (E4)

Praticas surf? Ha quanto tempo?
e Sim, ha 1 ano, mas comecei com bodyboard aos 16 anos.
Praticas regularmente?

e Eu vim para o surf quando conheci o surf através das aulas da ESDL.
Agora que estou mais pelo Surf Clube de viana consigo praticar duas a

trés vezes por semana.
Quais sdao as emogoes que surgem quando estas a surfar?

e Tranquilidade, sinto tranquilidade dentro de agua. Estas no teu mundo,
apesar de ter pessoas contigo na agua, sentes que és tu quem esta ali.

Sinto-me livre quando estou a apanhar a onda.
Sentes que o surf ajuda a aliviar o stress e a ansiedade?

e Super! Gosto de surfar logo pela manha, sinto que o meu dia se torna
muito mais positivo. As vezes em que se pode tornar um bocado frustrante
por ndo conseguirmos surfar como queriamos, mas sé o facto de
estarmos no mar, apreciar a natureza, o momento que estamos a viver,
torna tudo tranquilo e faz com que siga o dia de uma forma mais relaxada.

O meu humor e energia ficam alterados de uma forma positiva.
De que forma é que o surf afeta a tua autoestima e autoconfianga?

¢ Quando vou surfar tento ter um objetivo ao entrar na agua, por exemplo,
hoje quero fazer um bom cutback ou outra manobra, concretizando-a fico
com ainda mais confianga para enfrentar o resto do dia. O surf ajudou-me
a conhecer mais pessoas, que partilhavam do mesmo hobby, tornando-
se melhor para a minha confianca pois dantes podia sentir-me um bocado
sozinho, mas com o surf, ao conhecer novas pessoas dentro de um

ambiente porreiro ajudou-me a sorrir um bocado mais para a vida.
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Sentes que o surf te ajudou a conhecer-te melhor? A perceber as tuas

limitagoes e forgas?

Sim, no mar nés nao fazemos o que queremos, fazemos o0 que podemos
com aquilo que o mar nos da. Perceber aquilo de que sou capaz de fazer
no mar, a surfar, faz-me perceber até onde posso ir, até que limites posso
chegar ou superar, e sem duvida que me da mais confianga para enfrentar

problemas que surjam no dia a dia.

Como descreverias a comunidade do surf? Achas que fazer parte dessa

comunidade tem impacto na tua vida?

Sim, tem. Vais para um sitio e que ndao conheces ninguém, vais para uma
praia onde nunca foste, ter pessoas contigo que sao simpaticas da-te
confianga e acabas por fazer amigos. Eu passei por uma fase mais dificil,
posso dizer que uma espécie de depressado e quando vim para o surf,
estar com pessoas com sorrisos na cara, estar no meio da natureza com
essas pessoas e partilhar experiéncias desligou-me o botdo da depresséao
e a minha vida tornou-se muito mais feliz de se viver. O surf ajuda-me a

sentir-me mais integrado socialmente.

O surf requer foco no momento presente, achas que o facto de lidar com

esse momento presente quando estas a surfar, ajuda-te a fazer o transfere

dessa habilidade para o teu dia a dia?

Sim, ajuda a levar o dia com mais tranquilidade, de certa forma até parece
que as tarefas estdo organizadas e n&o parece demasiada coisa para

fazer.

Como achas que o surf pode influencias a saide mental dos jovens a longo

prazo?

Estar no surf, neste caso aqui, no Clube, vai ajudar os jovens a sair de
casa, a conviver com outras pessoas, a passar tempo a realizar atividade

fisica e na Natureza. Vai ajudar a que criem objetivos pessoais e a
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conhecer e integrar-se numa comunidade com valores muito positivos da

vida.

Achas que o surf alterou a forma como vés a vida e como define aquilo que

é importante para ti?

¢ Acho que sim, eu estava na universidade antes de vir para o surf e o que
eu queria seguir era algo completamente diferente do que aquilo que

estou a fazer agora, mudou a minha perspetiva de ver as coisas.

Que conselhos darias a outros jovens que possam considerar o surf como

um hobby ou atividade regular?

e Diria para experimentarem e que tenham em mente que vao para se
divertirem e que o progresso no surf é lento, por isso, fazer cada sessao

com diversao vai tornar o gosto pelo surf ainda maior.

Ha algo que queiras acrescentar sobre o impacto do surf na tua saude

mental ou no bem estar dos jovens em geral?

e Sim, como ja referi, antes de vir para o surf tive momentos em que andava
mais em baixo e vir para aqui voltou a trazer-me ao de cima e a tirar-me
da depressado que tinha, estar no mar, na natureza, sentir que estou
comigo, foram aspetos chaves para desligar desses maus momentos e

acima de tudo ajudar a perceber como lidar com eles.

112



113



Entrevistado 5 (E5)

Ja praticaste surf? Ha quanto tempo?

Sim, ja levo 11 anos a praticar surf e pratico diariamente, seja para treinar

seja por lazer.

De forma geral, como descreverias o impacto do surf na tua vida?

Teve um impacto a um grande nivel. Ajudou-me a seguir adiante e a

ajudar a minha familia. Através deste desporto consegui seguir um bom

caminho e encontrar pessoas que me ajudaram na minha vida e carreira.

Quais sdao as emogoes que surgem quando estas a surfar?

E uma felicidade unica, algo que n&o consigo comparar com qualquer
outra sensacdo. E como sentir o abrago da tua mae depois de ndo a ver
durante muito tempo. E uma emocdo que gosto de sentir, sinto a

necessidade de a sentir para estar feliz.

O surf ajuda a aliviar o stress e a ansiedade?

Muito, muitissimo, eu pessoalmente sou uma pessoal tranquila mas o mar
ajuda para tudo, se tens um problema na cabecga e vais para o mar ficas
mais tranquilo e vai-te ajudar a relaxar e talvez a ganhar lucidez para

arranjar uma solugao para o tal problema.

De que forma o surf afeta o teu humor e boa disposi¢ao durante o teu dia?

Sempre fui uma pessoa que realizou muito desporto, antes do surf
costumava jogar futebol, skate e bmx, e acho que é importante apresentar
as criancas varios desportos e que elas encontrem aquilo que mais
gostam e assim foi 0 que me aconteceu, quando conheci o surf ndo quis
saber de mais nenhum outro desporto e apenas quis fazer aquilo que mais
gosto como estou a fazer neste momento. E uma sensacéo unica, quando

faco surf fico muito mais relaxado durante o dia.

Como é para ti superar um desafio no surf?

114



Passei por varios momentos dificeis, um deles foi durante uma
competicdo em que o mar estava muito grande e tive de abandonar a
prova antes de acabar o meu heat porque tinha sido engolido por uma
onda enorme e fiquei muito assustado, ndo consegui continuar a
competicdo. Contudo, aprendi com esse momento e na préxima etapa
estava grande e como ja tinha passado por essa experiéncia fui capaz de
enfrentar esse desafio e consegui chegar longe na competi¢cao. Por isso,
posso dizer que superar os desafios que me aparecem ao surfar consigo
tornar-me mais forte mentalmente e prepara-me melhor fisicamente para
0 que vier. Senti-me mesmo muito feliz por superar essa situagao em

especifico.

De que forma isso afetou a tua autoestima e confianga?

No inicio afetou-me muito, quase que nem conseguia andar, falar com o
meu treinador, fiquei com muito medo. Mas apds superar isso fiquei com
ainda mais autoconfianga, percebi que consegui expandir os meus limites

e isso deixou-me extremamente feliz.

Como descreverias a comunidade do surf? Fazer parte dessa comunidade

tem impacto na tua vida?

Fazer parte desta comunidade € muito bom. Conhecer as pessoas que o
fazem por competicao ou apenas por lazer faz com que o teu dia de surf
siaba ainda melhor. Claro que na agua estas mais focado em ti e em fazer
o teu surf mas tens varios momentos em que podes falar, rir e
experiéncias por partilhar que tornam o momento ainda mais especial.
Além disso, pode haver vezes em que nao tenhas tanta vontade de fazer
surf mas um deles vai-te puxar e acabas por ir. E acabas por perceber
que é sempre bom entrar na agua, esteja frio, chuva ou as condi¢des do

mar sejam mais ou menos favoraveis.

Sente que o surf te ajuda a estar mais integrado socialmente?

Desde pequeno que gosto de estar com as pessoas e de falar com elas e

claro, o surf por ser um desporto com uma comunidade grande e bonita
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potenciou ainda mais eu conhecer pessoas novas € com as quais me

enquadro significativamente, fazendo amizades para a vida.

Para surfar precisas de estar no momento presente, sentes que consegues

passar isso para o teu dia a dia?

e Sim, sem duvida. Como referi anteriormente, o surf ajuda a ter um dia
muito mais relaxado, ao ficar assim, acabas por assimilar as coisas com
mais calma, fazer tudo ao teu ritmo sem estar a correr ou a sentir stress.
Por isso sim, acredito que o facto de praticar surf me ajude a estar mais

focado em viver o aqui e agora.
Que outros habitos adotaste gragas ao surf que te ajudem a relaxar?

e Comecei a realizar mais alongamentos, sempre depois das sessdes mas
também mesmo que n&o faga surf, procura fazer isso para relaxar os
musculos mas também para relaxar a mente. Outro aspeto € sem duvida
o0 comer saudavel para ter energia para a atividade fisica e o saber que
estou a alimentar-me bem faz-me sentir melhor comigo mesmo e por isso

mais relaxado também.

Como pensas que o surf pode ajudar na saude mental dos jovens a longo

prazo?

e Acredito que o surf pode ajudar completamente os jovens que estejam a
passar por dificuldade na sua saude mental. Quando estamos a surfar
distraimo-nos, ndo estamos com telemdvel e estamos a conviver com
outras pessoas por causa da comunidade que tem, divertimo-nos. Penso

que o surf melhora todo o rendimento pessoal da pessoa.

Achas que o surf alterou a forma como vés a vida e aquilo que é importante

para ti?

e Sim, eu venho de uma familia humilde mas com muitos valores, mas
quando comecei a praticar surf comecei a ser mais disciplinado e mudou

muito a minha vida, principalmente a nivel profissional.
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Que conselhos darias a outros jovens que possam considerar o surf como

um hobby ou atividade regular?

¢ Que o surf vai melhorar-te em todos os sentidos, a comecgar pelo facto de
ser um desporto que utiliza todo o corpo, também te vai ajudar a aliviar a
mente, principalmente se gostas do que fazes, por isso o mais importante

seria divertir-se enquanto se faz surf.

Acreditas no surf como uma terapia?

e Sim, é uma terapia fisica e mental, vai-te ajudar e melhorar em varios
aspetos, a comecar por te dar um objetivo diario onde tu te focas e o resto

vai surgir pelo caminho que percorreres.

Ha algo que queiras acrescentar sobre o impacto do surf na tua saude

mental ou no bem-estar dos jovens em geral?

e Algo que posso dizer sobre o surf € que ele nos ajuda muito, e quanto
mais expandirmos esta comunidade que é bem bonita mais pessoas
poderiam deixar de lado os vicios como as drogas, o telemdvel e outras
coisas, em vez de seguir esse mau caminho irdo seguir o bom caminho,
ser desportistas, cuidar do corpo e da mente e acima de tudo fazer aquilo
que gostam. E algo que eu estou a fazer na minha comunidade e poder
ajudar as criangas com baixos recursos a aprender e saber sobre o surf

para puderem seguir um caminho bonito.
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Entrevistado 6 (E6)

Praticas surf? Ha Quanto tempo?
e Sim, comecei a praticar a 8 anos atras.
Praticas com regularidade?

e Gostaria de praticar com mais regularidade do que aquela que pratico.
Passo muito tempo a trabalhar, mas tenho sempre em mente a

necessidade de querer praticar mais.
E porque é que sentes essa necessidade de ir para o mar?

e Porque é como se acordasses e fosses fazer um treino e mudasse o teu
dia a dia. Como se estivesses a expulsar todas aquelas mas energias, as
acumulagdes de cansaco e aliando esse treino ao facto de estar no mar

vai saber ainda melhor.

Estavas a dizer-me que conseguiste ir surfar no outro dia, como te sentiste,

quanto tempo fazia que nao surfavas?

e Fazia 2 meses que ndo entrava na agua e realmente foi mesmo muito
divertido, ndo s6 porque estava a surfar mas porque estava ali a equipa
toda. E sinto que o desporto faz bem e indo para o mar duplica essa

sensacgao de bem estar e com amigos melhor ainda.

E como sentes que te correu esse dia em especifico em que foste surfar

quando comparando como os dias que nao surfaste?

¢ Quando surfo gosto sempre ir de manha e acordando as seis ou sete da
manha e estar a surfar e depois sair € como se, apesar de ser tdo cedo,
ja tivesse o dia realizado, vou mais animado para trabalhar, mais

exercitado fisicamente e mental e dessa forma o dia corre-me melhor.

Como descreverias de forma geral o impacto do surf na tua vida ou na vida

de jovens que conhegas?
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e Dentro disto que referi, portanto, o impacto é positivo, e trabalho num
clube de surf e ndo me via a fazer isto antes de conhecer o surf e agora
trabalho na area e estou muito feliz. Aos jovens acredito que o surf traga
um impacto positivo pois de forma geral as pessoas, criangas que vem e
experimentam querem logo ficar. Acredito que seja um desporto benéfico

pois faz bem a todos os niveis, proporcionando um estilo de vida diferente.
Como é para ti superar um desafio no surf?

¢ Quando vou para o mar ndo penso em melhorar, mas sim em divertir-me,
ajuda a aliviar-me o stress e ansiedade, mas quando acontece de realizar
uma manobra que nao realizava antes fico muito feliz, contudo, como

disse, o meu foco no surf € mesmo a diversao.

Como descreverias a comunidade do surf? Sentes que pertencer a essa

comunidade tem impacto na tua vida?

e Claro, gosto de pertencer a esta comunidade, sente-se uma sensacao de
inclusdo e consegui criar amizades muitos fortes que conheci através

desta comunidade.

Quando estas a surfar estds no momento presente, o facto de praticares
isso quando fazes surf achas que consegues passar essa habilidade para

o teu dia a dia?

e Claro, apds a sessao de surf como estas realizado sentes-te mais
relaxado, parece que tomas decisbes de cabeca fria e assim fica tudo

mais claro e tranquilo.

Alguma pratica ou habito que adotaste gragas ao surf que te ajude a relaxar

ou lidar com problemas?

¢ A alongar mais, apesar de nao fazer surf com a regularidade que gostaria
conheci os alongamentos e sinto que me ajuda bastante para retirar a
tensao dos musculos depois de um dia de trabalho ficando assim mais

relaxado.
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Como achas que o surf pode influenciar a saude mental dos jovens a longo

prazo?

Pode ter impacto pois, se gostares do que fazes, permite que tenhas um
compromisso e tenhas assim um objetivo para te guiares, impedindo-te
talvez de seguir caminhos apertados e escolhas erradas. Mas acredito
que o surf seja melhor que outros desportos como o futebol por exemplo
para guiar os jovens por um caminho mais saudavel para a sua saude
mental, muito por culpa da comunidade que engloba o surf e claro do
ambiente que o rodeia, o facto de estar na natureza parece que nao que
faz com que o stress, ansiedade ou depressao se tornem mais leves ou

até mesmo que desaparegam.

Que conselhos darias a outros jovens que possam considerar o surf como

um hobby ou atividade regular?

Que se divirtam acima de tudo, que ao escolherem este desporto o fagam
com determinagdo o que podera fazer com que sintam ainda mais
realizados ao praticar mas claro que acima de tudo se divirtam e se sintam

felizes.

Ha mais alguma coisa que gostarias de acrescentar sobre o impacto do

surf na tua saude mental ou dos jovens em geral?

O surf fez-me seguir caminhos que se tornaram extremamente positivos
para mim, por isso, como comecei numa fase critica em que tinha que
optar por uma carreira, estudos, etc... seguir aquilo que a comunidade do
surf me fazia sentir, pertencer, acabou por se tornar em algo que
considero muito bonito e onde me sinto completamente feliz, agora tenho
€ de conseguir arranjar a brecha de tempo para praticar mais para poder

expandir ainda mais este sentimento.
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Entrevistado 7 (E7)

Praticas Surf? Ha quanto tempo?
e Sim, ha 5 anos.
Com que regularidade costumas praticar?

e Diria que duas vezes por semana. Costumo ser mais regular durante o
verao, pratico até de forma diaria, mas no Inverno diminui bastante a

frequéncia com que pratico.

Como descreverias de forma geral o impacto que o surf tem em ti, na tua

vida?

e Dificil de descrever, mas vejo o surf como uma terapia, meio que se
desliga do dia a dia e estas focado, estas a praticar desporto e estas a
fazer algo que realmente gostas, algo que te da prazer e juntar isso a
sensacgao de liberdade e de relaxamento e contacto com a natureza faz
com que o momento seja aquele, o aqui e o0 agora e o facto de combinar
esses aspetos todos, o exercicio fisico e a natureza tu sais da agua e esta

tudo bem com a vida, a vida é perfeita.
Preferes terminar o dia com surf ou comecgar o dia com surf?

e Prefiro comecgar o dia com surf, gosto mais de treinar logo pelo inicio do
dia para me dar energia para o resto do dia. Mas também gosto de surfar

ao por do sol, € muito bonito.

Visto que estas na area do treino fisico, como preferirias comeg¢ar o teu dia,

a surfar ou a fazer treino de ginasio? E porqué?
e Prefiro sempre surfar, sinto-me mais completa de forma geral.
Quais sdo as emogoes que surgem quando estas a surfar?

e E o agora, vives mesmo o presente, os problemas desaparecem. N&o ha

nada melhor que remar para o outsider e ficar la, € mesmo zen.
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Isso que mencionas de que a surfar estas no momento presente, o facto de
praticares isso quando fazes surf achas que consegues passar esse estado

de ser para o teu dia a dia?

e Sim, acredito que o facto de estares a praticar isso no momento te vai
ajudar a estar mais relaxado durante o dia por isso esse foco de certa
forma prolonga-se. Dai eu gostar de treinar logo pela manha para me

ajudar a lidar melhor com o dia.
Achas que o surf te ajuda a aliviar o stress e a ansiedade?

e Sim, desliga o mindset. Quando estas a surfar desligas todos esses
problemas e focas-te no momento, na natureza em teu redor. Acredito

que a energia do surf seja essa.
Como é para ti superar um desafio no surf?

e O surf ndo é um desporto linear. Num dia ficas todo contente porque
conseguiste fazer isto, mas no dia a seguir se calhar ja ndo correu téo
bem. Mas acho que essa € também uma parte divertida do surf, pois
quando consegues algo e percebes que nao é facil ficas realmente muito
feliz, até porque o surf ndo € um desporto facil de aprender, mas € mesmo
muito divertido. E se tivermos disciplina e passado seis meses olharmos
para tras vamos ver que a evolucido que tivemos foi maior do que aquilo

que sentimos.
Sentes que isso afeta a tua autoestima e a tua autoconfianga?

e Sim, acredito que podes levar esses ensinamentos para a vida pois por
batalhares e n&o desistires e conseguires alcancgar os teus objetivos levas

isso para a vida sem duvida.

Sentes que o surf te ajudou a conhecer-te melhor? A perceber melhor as

tuas limitagoes e forgas?

e Sim, ajudou a conhecer-me melhor pois quando estas a surfar meio que

paras e surge o momento de estares sozinha, um momento de reflexao,
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podemos-lhe chamar um estado meditativo e gosto muito desse momento

e acredito que consegues encontrar-te a ti proprio.

Como descreverias a comunidade do surf? Sentes que fazer parte dela em

impacto na tua vida?

Sim, é mais facil de teres um estilo de vida e ainda mais saudavel, alias,
diz-me com quem tu andas e dir-te-ei quem tu és. Sempre gostei da
Natureza mas assim facilita este contacto e como convives com os
surfistas e as vezes até nem sentes muito a vontade de ir, um deles vai-
te motivar a ir e acabas por ir e passar um tempo muito agradavel,
existindo um contagio para haver uma disciplina positiva tornando o teu
estilo de vida mais saudavel também. Por isso sinto que ajudam com o
meu bem-estar também, além de me sentir parte de uma comunidade

bonita ajudam a promover um estilo de vida mais saudavel.

De que forma as experiéncias no surf promovem a cooperagao e o espirito

de equipa entre os jovens?

O respeito pelo outro, dar as ondas para os outros, ter essa consciéncia
de respeito e partilha e acima de tudo o facto de viverem experiéncias
juntos, apesar do surf ser um desporto individual, cria um espirito de
equipa forte pelos momentos que vivem e que fortalece a sua ligagao,
muitas vezes ficamos mais felizes por um colega nosso ter conseguido
fazer uma manobra que ja andava a praticar a imenso tempo do que por

nos termos conseguido apanhar a onda x.

Ja tiveste alguma situagao em que te sentias mais me baixo e vais buscar

ao surf uma forma de recuperares?

Sim, sem duvida, eu costumava ir s6 até a praia, mas agora que facgo surf
vou a praia e fago desporto o que torna tudo ainda mais positivo para mim.
Junto o util ao agradavel pois estou no meio da natureza e estou a realizar

desporto, treino o corpo e a mente e enriqueco 0 meu espirito.

Como achas que o surf pode influenciar a saide mental dos jovens a longo

prazo?

125



e Ok, muita coisa. Hoje em dia temos jovens que sdo completamente
inativos fisicamente entdo so por ai o surf ja os iria ajudar a ser mais ativos
e o facto de juntar o desporto a natureza so6 os vai deixar mais animado
pois ndo conhego ninguém que fique chateado por ir a praia. Por isso
juntar esses dois fatores fara com que a ansiedade e o stress e acho que
acaba também por aumentar a tua autoestima. Como atualmente vivemos
de redes sociais e da imagem que passamos por ai, acho que a presséo
social que os jovens sentem é muito grande e o realizar o surf vai ajuda-
los a libertar-se dessa pressao e conhecer novas pessoas que partilham
0 seu sorriso com os outros e onde a maior preocupagao € querer ir para

0 mar para apanhar ondas.

Achas que o surf alterou a vida e que define aquilo que é importante para

ti?

e Sim, sem duvida, acredito que se agora ficasse sem o surf ia ser muito
dificil. Nao me consigo imaginar sem estar em contacto com o mar, em
remar para fora e estar no meio do mar e apanhar aquela onda. E uma

energia que faz o dia.

Que conselho darias a outros jovens que queiram praticar o surf como um

hobby ou atividade regular?

¢ Que se divirtam acima de tudo. Tem de ir com calma, ao seu ritmo e irdo
chegar aos objetivos que tem. Mas aproveitar o processo todo que tem
até la chegar porque realmente o surf € mesmo muito bonito e tem varias
coisas que nos fazem ficar viciados nele. Por isso, se for para praticar,

acima de tudo que se divirtam e o resto ira surgir naturalmente.

Ha algo que queiras acrescentar sobre o impacto do surf na tua saude

mental ou no bem-estar dos jovens em geral?

e Por acaso posso acrescentar algo que pode ser muito importante que € o
facto de eu ser uma pessoa ansiosa, nunca tive crises de ansiedade muito
graves mas sentia palpitagdes e por vezes tinha que me esforgar bastante

para me acalmar mas desde que me mudei para o mar e comecei a ter
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este estilo de vida € muito raro de acontecer, acredito que o facto de estar
perto da natureza ajuda-me a controlar as emocgdes e dessa forma a

regular a minha ansiedade.
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Entrevistado 8 (E8)

Praticas surf? Ha quanto tempo?

Sim, desde os meus 4 anos, ha 23 anos que pratico surf.

Praticas regularmente?

Sim, quase toda a minha vida pratiquei de forma regular e agora ainda

mais.

Porque é que sentes essa necessidade?

Porque gosto de surf. E o meu desporto e gosto da competicdo, para ser
bom preciso de treinar muito ent&o pratico diariamente. E dificil ndo ter o

surf como parte da minha vida.

Como descreverias de forma geral o impacto o surf na tua vida?

De forma geral € um impacto muito forte, o meu pai é surfista e entao
desde pequeno que me deu esta ligagdo com o mar, com o surf. E como
fiqguei bom e gostava muito virei para o desporto competitivo, entdo mudou
muito a minha vida, a minha maneira de ver a natureza, os meus gostos,
o que faco nas férias, no meu tempo livre. Portanto posso dizer que faco

a minha vida centrada no surf.

Quais sdao as emog¢oes que surgem quando estas a surfar?

Depende de como estou a surfar. Se estou para treinar nao penso tanto
na diversdo, mas foco-me mais em conseguir fazer aquela manobra ou
melhor certas técnicas. Se for com outra prancha tipo uma longboard ou
algo assim ja muda o meu mindset e a diversado acaba por vir mais ao de
cima, mas no fundo qualquer uma das situagdes é incrivel, um sentimento
muito bom de relaxamento e de curtir o desporto no geral. O surf muda-
me o meu estado de animo durante o dia, comec¢o a cantar a estar mais

interativo, fico euférico mesmo.

Sentes que o surf te ajuda a aliviar o stress e a ansiedade?
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Sim, por varias razées, como muda o animo ajuda a esquecer o stress e
os problemas do dia a dia , € um ambiente diferente do local de trabalho
entdo pode ajudar a esquecer. E mesmo depois do surf sentes-te mais
relaxado, mais tranquilo e isso ajuda a lidar o dia a dia e as suas situagdes

com mais calma.

Quando estas a surfar estds no momento presente, o facto de praticares

isso quando fazes surf achas que consegues passar esse estado de ser

para o teu dia a dia?

Depende da pessoa mas acho que sim, por praticares isso no surf, ficas
num estado de relaxamento muito maior logo apds a sessao e isso vai

ajudar a estar no momento presente durante o dia.

Como é para ti superar um desafio no surf? Como apanhar uma onda dificil

ou melhorar uma manobra?

Pessoalmente € isto que eu mais gosto ao surfar. Para mim o surf também
vem com a adrenalina, o apanhar uma onda mais dificil ou uma manobra
diferente ajuda-me a sair da zona de conforto e acredito que o surf seja

mais engragado dessa forma.

De que forma sentes que isso afeta a tua autoestima e a tua autoconfianga?

Afeta num bom sentido, a minha autoconfianga melhora, pois, consegui
fazer algo que era dificil para mim e torna a sessao de surf ainda melhor.
Mas mesmo que nao consiga, estou na mesma a surfa, estou no mar e a
tentar dar o meu melhor, por mais frustracdo eu as vezes possa dar, o

sentimento de estar na agua a fazer o que mais gosto € inigualavel.

Sentes que o surf te ajudou a conhecer-te melhor?

Acho que o surf ajudou a ver uma parte de mim que eu nao conhecia.
Sem o surf provavelmente ndo puxaria tanto por mim préprio por nao
saber que posso ultrapassar os meus limites, o facto de sair da zona de

conforto varias vezes ajudou-me nisso.
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Como descreverias a comunidade do surf? Sentes que fazer parte dessa

comunidade tem impacto na tua vida?

e Sim, muda a mentalidade da vida. Muda aquilo que queres fazer, como
preencher o teu tempo livre e sabe muito melhor partilhar esses
momentos quando estas com alguém que se diverte tanto quanto tu a

fazer aquilo que mais gostas.

De que forma as experiéncias no surf promovem a cooperagao e o espirito

de equipa entre os jovens?

e O surf & um desporto individual. Mas da forma que eu vejo o surf é que é
0 unico desporto que pode fazer a ligagao entre qualquer tipo de pessoas.
O surf faz com que um rapaz de 8 anos e uma pessoa de 60 anos
consigam surfar juntos. Ao mesmo tempo, a experiéncia do surf nos
jovens faz com que todos estejam no mesmo ambiente e dessa forma
enriquece o espirito entre eles e promove de uma maneira positiva a sua

ligacao e cooperacao dentro e fora do mar.

Que outras praticas ou habitos adotaste gragcas ao surf que te ajudam a

relaxar ou lidar com problemas?

e Através do surf conheci os treinos e isso ajuda a relaxar. O comer
saudavel, alongamento e meditag&o. O surf tem mesmo um impacto muito
grande na minha vida e tudo aquilo que mencionei ajuda-me a sentir-me

bem comigo mesmo e a relaxar.

Como achas que o surf pode influenciar a saude mental do jovens a longo

prazo?

¢ De maneira muito positiva, € um desporto que muito dificiimente vai trazer
frustragdo e onde se consegue divertir sempre. Aliando isso ao facto de
se estar na natureza e o sentimento de relaxamento apos a sessao ajuda

a estimular uma boa saude mental.

Achas que o surf pode ser visto como uma terapia?

131



Pode, qualquer atividade fisica pode ajudar uma pessoa a melhorar a sua
saude mental, mas se és uma pessoa sedentaria e € mais dificil para essa
pessoa ir para um ginasio se calhar facilitaria ir para a praia, caminhar e
dar um mergulho, apanhar uma onda com o corpo, depois pode ver
alguém a fazer bodyboard e acha piada, procura experimentar, gosta e
nao vai deixar de o fazer, o que a vai ajudar a sair de casa, fazer atividade
fisica, estar me contacto com a natureza e consequentemente melhorar a
sua saude em varios aspetos. Acredito que o ambiente, neste caso a
praia, va ajudar a pessoa a desinibir-se e comegar, sem se aperceber, a

melhorar o seu estilo de vida.

Que beneficios ou mudangas esperas manter ao longo da tua vida com o

surf?

Estar ligado a uma vida de desporto. O surf vai ajudar-me a querer estar
sempre a fazer desporto e a praticar um estilo de vida saudavel. O surf
alterou a forma como vejo a vida e como defino aquilo que é importante

para mim, sem o surf ndo teria este pensamento e maneira de ver a vida?

Que conselho darias a outros jovens que queiram praticar o surf como um

hobby ou atividade regular?

Que continuem. Que puxem por eles proprios, que nao fiquem na zona de
conforto, que mudem de praia e que experimentam o surf, o bodyboard e
percebam aquilo que gostam, pois, assim vao desfrutar ainda mais

daquilo que estio a fazer e ser mais felizes.

Ha algo mais que queiras acrescentar sobre o impacto do surf na tua saude

mental ou no bem-estar dos jovens em geral?

Sim, que o surf € o melhor desporto que possa ajudar alguém com a
salide mental, mas n&o é o Unico. E muito bom estar sempre ligado ao
desporto e que tentem ser o mais saudaveis possivel pois dessa forma

varios encontram equilibrios na saude fisica e mental.
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