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\FS Antes de Iniciar um Programa de AF

2 [ SO [ \ Factores de Risco Doenga Cardiovascular \
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Positivos:
Nova Lei de Bases da ‘ 1. Idade: Homens > 45 anos e Mulheres > 55 anos ‘

Actividade Fisica e do Desporto

2. Historia Familiar: Enfarte miocardio ou morte subita do pai (ou parente M em
1° grau) antes 55 anos ou da mae (ou parente F em 1° grau) antes 65 anos

‘ 3. Colesterol: LDL > 130 mg.dL"" e/ou HDL < 40 mg.dL"! ‘

‘ 4. Tabagismo: Fumador ou parou de fumar ha menos de 6 meses ‘

“constitui especial obriga¢do do praticante
assegurar-se, previamente, de que ndo
tem quaisquer contra-indicagbes para a

sua prética desportiva”

[ 5. Hipertensao: PA. Sistdlica 2140 mmHg efou P.A. Diastdlica = 90 mmHg |

‘ 6. Glicémia: Glicose sanguinea = 100 mg.dL"! ‘

‘ 7. Obesidade: IMC > 30 kg.m, Circ. Cintura (H) > 102 cm, (M) > 88 cm

‘ 8. Sedentarismo: 30’ AF Moderada em 5 dias da semana; OU (...) ‘

.,;rmHmzmmn»m‘Hmzwwum 4}mH»Iimnmuzunﬂma::ammuwm Factor Protector: | Colesterol-HDL |
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Positivos: Positivos:

‘ 1. Idade: Homens > 45 anos e MUHW ‘ ‘ 1. Idade: Homens > 45 anos e Mulheres > 55 an

acto"

2. Histoéria Familiar: Enfarte miocars*
1° grau) antes 55 anos ou dapﬁ}w .
3. Colesterol: LDL > 130

6. Glicémia: Glicose s

2, Historia Familiar: Enfarie F
1° grau) antes 55 anos ¢ \)m
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4. Tabagismo: \*o
1232
sc,O mmHg
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5. Hipertensao:
[ 7. Obesidade: IMC > 30 kg.m?, Circ. Cintura (H) > 102 cm, (M) > 88 cm | [ 7. Obesidade: IMC > 30 kg.m?,

6. Glicémia: Glicose sw

>102 cm, (M) > 88 cm |

‘ 8. Sedentarismo: 30’ AF Moderada em 5 dias da semana; OU (...)

k.j}mHMIIHHM[['HI'H\H:UFMHII-I]N Factor Protector: [Colestero-HpL ‘ 4}mHmmumunl[mmﬂ::mmul-nn Factor Protector: [Colestero-HDL ‘
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‘ 8. Sedentarismo: 30’ AF Moderada em 5 dias da semana; OU (...)




o150 Antes de Iniciar a Pratica

C \, ITAR Sintomas ou Sinais Sugestivos de Doengas

Metabdlicas, Cardiovasculares ou Pulmonares

Dor ou desconforto no peito, no queixo, no pescogo, no maxilar
ou nos bragos

Falta de ar em repouso ou em esfor¢co modera

Tonturas ou perda de consciéncia

Edemas no tornozelo - co

Palpitagoes ou taquicardia / R‘ a
Claudicagao intermitente \ y

Sopro cardiaco

Fadiga ou falta de ar nas actividades habituais
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p\}éo Antes de Iniciar a Pratica
CoRnE: Estratificagao de Risco Cardiovascular

Risco Baixo Pode praticar exercicio moderado ou
vigoroso

Pode praticar exercicio moderado;

Risco Moderado Prova de Esforgo para praticar

exercicio vigoroso

Prova de Esforgo para praticar

Risco Elevado exercicio moderado e vigoroso
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ACSM, 2009 ACSM, 2009
~Y_ Recomendacées ~— :
P SO de Actividade P SO Beneficios dos
ol Fisica comne Exercicios de Forga
» Impacto positivo nas tarefas do dia-a-dia P

2-3 dias/semana 2-3 dias/semana

[ FLEXIBILIDADE ] [ FORCA

EXERCICIOS AEROBIOS
30 mit de AF em > 5 di ou
20 mii de AF vig em > 3 di
Combinagédo dos anteriores

AF leves com frequéncia;
Outras actividades fisicas
com pouca duragio...

das, ainda que

[ ACTIVIDADE FISICA INFORMAL ]

J

(ir as compras, levantar-se de uma cadeira, sustentar o seu peso ‘\ \\)ﬂ;
corporal, pegar numa crianga... | ]M

* Menor incidéncia de Lombalgias (e les6es musculares)

« Independéncia funcional em adultos mais velhos

+ Aumento da Densidade Mineral O
(prevengao osteoporose)
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e Beneficios dos
( Exercicios de Flexibilidade

Comu

* Melhoria da Postura

(salde, condigiy fislea ¢ esidticy) =1
* Diminuigéo da Incidéncia de Lombalgias ]
* Prevengéo de Lesdes

* Relaxagédo da Tenséo e do Stresse

/P m H FACIODER O MOTACIGED HUnEMR

D\,“SO EXERCICIO para Controlo do Peso
- As Recomendagdes do Programa
FREQUENCIA

. 3-5 dias por semana (exercicio formal)

. Todos os dias! (actividade fisica do dia-a-dia)

DURACAO
. 20-60 minutos por sessédo (exercicio formal)
. Desafio de passar 60-90 minutos 1x por semana
. 10 minutos minimo para marcha dia-a-dia

INTENSIDADE
. Crescente (5> 8 na escala de esforgo)
. Alguns minutos com 7-8 em cada sessédo!
(Nota: mais intensidade... mais calorias gastas)
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D\)vSO EXERCICIO para Controlo do Peso

ol As Recomendagdes do Programa

DISPENDIO ENERGETICO (calorias gastas)
. Objectivo inicial de 750 kcal/semana
. Objectivo final >1500 kcal

DURAGAO TOTAL
. Objectivo inicial de 120 minutos/semana
. Objectivo final de >150 minutos

PASSOS
. Objectivo inicial de 7500 passos (5 dias/semana)
. Objectivo final de >10000 passos
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50 Auto-Monitorizagéo

C ‘x \R

* Identificar nivel actual de AF

* Aumento da consciencializagao (anotar
torna consciente)

* Aumento da informacao: revelagéo de
padrdes de comportamento
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| Ginasios e Health Clubs:
Serao uma opg¢ao para mim?
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P } SO  Sera uma vantagem para mim?!
COMUNITAR

‘ Profissionais Qualificados

 Fisiologistas do Exercicio
(Prescrigao Individual e Segura)

» Profissionais Certificados por
Entidades Reconhecidas
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P [ SO  Sera uma vantagem para mim?!
COMUNTAR

‘ Realizagdo de Avaliagéao Fisica

+ Estratificagdo de Risco de Doenga Cardiovascular

* IMC, Composigao Corporal e Circunferéncia da Cintura
» Aptidao Cardiovascular

* Forga Muscular

* Flexibilidade
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p\}“go Beneficios das Actividades
o e Aquadticas

* Movimenta grandes grupos musculares
« Baixo impacto articular (artroses e doentes reumaticos)
« Facilita o retorno venoso

+ Optima acgao relaxante

+ Reduzido impacto na Densidade Mineral Ossea
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Sinais de ALERTA! P

“N&ao gosto nada, mas tem ser...”

\1“
P& SO
\
e
“Agora que paguei a jéia do ginasio... Que remédio!”
“Sinto-me muito mal comigo se nao fizer exercicio...”

“E s6 mesmo porque as minhas amigas
puxam por mim...”

“Prometi ao meu marido/mulher que...”

“N&o posso deixar mal os Professores do Programa

PESO COMUNITARIO!”
s m H WA T

[ Sim ou Nao?

1. Sinto-me pressionado pela ideia de ter de fazer exercicio

2. Quando pratico exercicio/ desporto sinto-me ansioso/a

3. Sinto-me mal comigo quando néo fago exercicio

4. Se nao fosse (alguém), provavelmente néo fazia exercicio
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O que mais valorizo?

» Familia (ser um bom exemplo para...)

» Saude Fisica e/ou Mental (para conseguir...)

» Trabalho (de forma produtiva...)

» Desfrutar a Natureza (campo, mar, montanha)

* Auto-conhecimento, desenvolvimento pessoal
» Enfrentar novos desafios...
» Expresséo criativa / artistica...
» Conhecer novos lugares, pessoas...

P m H FACIODER OF MOTATOED KU

P50 Motivagéo intrinseca...

-

* O prazer do movimento fisico por si s6 e o
redescobrir do corpo...

* A possibilidade de auto-superag¢do ou o desafio
de uma meta “impossivel”...

* Expressar-se de forma criativa através do acto
motor (p.ex., através da danga)...

 Ter tempo de reflexao e para estar so...

 Explorar a relacionar-se com a Natureza de
perto...

Wi m H HCOLHS0E O MOTRICOROE neng

P }“So Motivagéo intrinseca...
Cons >
* Possibilidade de “perder-se” no momento...
* Expressar autonomia pessoal e independéncia...

* Estar com outras pessoas numa actividade
partilhada...

¢ Desenvolver competéncias e aptidoes novas...

¢ Ensinar e motivar outros para uma dada
actividade...

e Brincar, rir, recrear-se de forma livre e
despreocupada...

1P m H FACIODER O MOTACIGED HUnEMR
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P¢S0 Sim ou NGo?
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1. A Actividade Fisica é algo interessante para mim
2. E divertido praticar Actividade Fisica

3. Sinto-me fisicamente competente depois de praticar
Actividade Fisica

4. Normalmente sinto-me descontraido/a ao practicar
Actividade Fisica
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\1‘
P50 Como Vencer a “Preguica”
o

* Partilhe as suas dificuldades e sucessos

* Relembre-se dos beneficios da actividade
fisica com frequéncia

+ Estabelega contratos consigo mesmo e
crie compromissos com os outros

W m H FACIODERE O MOTATGEDE KU
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f ( SO Como Vencer a “Preguica”

* Recompense os seus esforgos
» Varie a sua actividade fisica

» Comunique a outros os seus planos para
fazer exercicio
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B (SO Como Vencer a ééw’

sy “Preguica”

» Planeie mas seja flexivel

* Use a tecnologia (leitores MP3, monitores de
frequéncia cardiaca, pedometros, GPS, efc...)

* Registe os seus progressos!
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