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1. INTRODUGCAO

A pratica regular de esta associada a um

decréscimo da morbilidade e mortalidade, assim como, ao contrario,
a inatividade fisica faz parte dos principais fatores de risco de

mortalidade a nivel global.

A atividade fisica aumenta a e a ,
e

A diminuicdo da capacidade nestas habilidades conduz a uma

diminuicdo na resposta as atividades funcionais da vida diaria.

Deste modo, a Atividade Fisica € uma das mais efetivas
intervencdes para o atraso da incapacidade e dependéncia, assim

como outros eventos adversos.

Este guia propbe um conjunto de exercicios organizados da
seguinte forma:
* Azul - Exercicios de Forca Muscular

— Exercicios de Resisténcia Cardiorrespiratoria
* Verde - Exercicios de Equilibrio

— Exercicios de Alongamentos



2. BENEFICIOS DA PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADE FiSICA AO LONGO DO PROCESSO DE
ENVELHECIMENTO

Os beneficios da atividade fisica para a nossa saude fisica e bem-estar
sdo incontornaveis.

BENEFICIOS FiSICOS:

* Reduz o esforgco no desempenho das
atividades diarias, pois melhora a
capacidade cardiorrespiratoria;
Prolonga a independéncia funcional,

Melhora os padrées de sono;

Diminui o declinio dos niveis de forca e

de massa magra/muscular;

Melhora a estabilidade postural, mobilidade e equilibrio,

contrariando a fraqueza e a fragilidade muscular;

Diminui a percentagem (%) de Massa Gorda;

Reduz a viscosidade do sangue, diminuindo a prevaléncia de
enfarte do miocardio e de acidentes vasculares cerebrais;
Aumenta a sensibilidade a insulina, melhorando o controlo da

diabetes tipo 2.




BENEFICIOS PSICOSSOCIAIS:

Melhora a fungéo cognitiva;
Reduz o stress e a ansiedade;
Melhora a sensacédo de bem-
estar e a qualidade de vida;
Melhora a autoestima e a

imagem corporal.

3. IMPORTANCIA DO CHECK-UP MEDICO
PRELIMINAR E INDICADORES DE REFERENCIA

E essencial garantir que retne as condigbes necessarias para uma
pratica segura. Recomenda-se, que avalie a sua aptidao fisica e o seu

estado de saude geral, junto do seu meédico assistente.
Considere alguns indicadores de saude:

PRESSAO ARTERIAL (Maxima e Minima):

V4 Otima <120 e < 80 mmHg

v Normal <139 e < 89 mmHg

Hipertensao =140 e =90 mmHg

(Williams et al., 2018) 5



COLESTEROL:

LDL (Colesterol “mau”) 70—116 mg/dL

HDL (Colesterol “bom”) > 35 mg/dL

Triglicéridos < 200 mg/dL

v
DIABETES:
, 2h apés a refeicaéo
Jejum (mg/dL) (mg/dL)
Pré-diabetes Entre 100 e 125 Entre 140 e 199

(Cosentino et al., 2020)

iNDICE DE MASSA CORPORAL (IMC):

Baixo Peso 17 — 18,49 Como calcular:

Normal 18,5 —24,99

ExcessadaPasa 1252288 1y, _ Pes0 (k0
= | o




PERIMETRO DA CINTURA

Homens Mulheres

<94 cm <80 cm

(Mach et al., 2020; National Institute for Health and Care Excellence (NICE), 2014)

4. ORIENTAGOES PARA A PRATICA

A pratica regular de atividade fisica é a chave para a obtengéo

dos beneficios associados a mesma.

De seguida sdo dadas indicagbes acerca da frequéncia, intensidade

e tempo da pratica de atividade fisica, consoante o tipo de treino:

* Frequéncia, refere-se a quantidade (n.°) de dias que deve

considerar para realizar atividade fisica.



refere-se a exigéncia fisica que um determinado
exercicio impde durante a sua realizagao. Deve utilizar a Escala
Subjetiva de Esforco de Borg (pag. 13) para quantificar a sua

intensidade.

refere-se a duragcdo da atividade fisica consoante a

intensidade imposta.

refere-se a natureza dos exercicios/esforcos a
desenvolver: Forga, Resisténcia Cardiorrespiratéria, Equilibrio e

Alongamentos.

\i7/

EXERCICIOS DE FORGA

Frequéncia IMl'nimo 2 dias por semana

* 5-6 — Intensidade Moderada

Intensidade  7-8 — Intensidade Elevada
(Escala Subjetiva de Esforgo de Borg - pg.13)

» 8-10 exercicios
Tempo » 1-3 séries por exercicio
* 8-12 repeticdes por série

Através de programas de treino progressivo ou
utilizando o peso do corpo ou objetos de casa que
exercitem os grandes grupos musculares (exemplo:
1 garrafa de agua cheia, 1 kg de arroz, etc).

Tipo



RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA -m.

Frequéncia

Intensidade

Tempo

Tipo

EQUILIBRIO

Frequéncia

Intensidade

Tempo

Tipo

2 5 dias por semana — Intensidade moderada
* 2 3 dias por semana — Intensidade elevada
+ 3-5 dias se houver mistura de intensidades

* 5-6 — Intensidade Moderada

* 7-8 — Intensidade Elevada
(Escala Subjetiva de Esforgo de Borg - pg.13)

* 30-60 minutos por dia a uma intensidade moderada

* 20-30 minutos por dia a uma intensidade elevada

*Se nao conseguir realizar seguido, fazer por
exemplo, 10 minutos em 3 alturas diferentes do dia.

Qualquer tipo de exercicio que nao provoque um
esforgco ortopédico excessivo, como por exemplo,
caminhada, bicicleta estatica ou exercicios aquaticos.

(0]

IMl'nimo 2 dias por semana

* 4-5 — Intensidade Leve
* 6-7 — Intensidade Moderado
(Escala Subjetiva de Esforgo de Borg - pg.13)

« Realizar cerca de 4-5 exercicios;
* 1-2 séries por exercicio;
* 8-12 repeti¢des por série.

Existem muitas variagdes dos exercicios. Pode realizar
0s exercicios sentado ou de pé, com os olhos abertos
ou fechados e com suporte de uma cadeira ou nao.



ALONGAMENTOS

Frequéncia IPeIo menos 2 dias por semana

Alongar até a uma sensacdo de aperto ou ligeiro

Intensidade Idesconforto

Tempo IManter o alongamento por 30 a 60 segundos

Tipo

Através de movimentos lentos que terminem em
alongamento estatico para cada grupo muscular.

Para obter os beneficios desejados, saiba que a OMS (2020),
recomenda a pratica de:
+ Minimo de 150 a 300 minutos por semana de esforgos
aerobios de intensidade MODERADA;
ou

« Minimo de 75 a 150 minutos por semana de esforgos

aerobios (cardiorrespiratorios) de intensidade VIGOROSA.

Sugere-se também a pratica de:

» Esforgcos musculares de intensidade moderada, 2 ou mais dias
por semana;

» Atividades fisicas multilaterais, como equilibrio funcional, 3 ou

mais dias por semana, para reduzir o risco de queda.

10



Para que reconheca a intensidade de algumas tarefas, deixamos

alguns exemplos:

Intensidade Leve:

« Andar a um ritmo lento;

* Levantar-se para fazer uma chavena
de cha;

* Fazer limpezas simples e a sua
cama;

* Permanecer de pé, quando vé TV.

Intensidade Moderada:

* Caminhar a um ritmo mais acelerado
e/ou em terrenos acidentados;

* Movimentar-se na agua - piscina;

* Dangar;

» Cortar a relva com um cortador.

Intensidade Vigorosa:

* Correr, nadar, dancar ou andar de
bicicleta energicamente;

« Subir terrenos acidentados;

» Carregar sacos de compras pesados;

* Exercicios com bandas de resisténcia
(elasticos);

+ Jardinagem “pesada” (cavar, mexer na
terra...)

1



Forgca Muscular

Capacidade que os musculos apresentam
por forma a mobilizarem-se/contrairem e
produzirem forga.

Resisténcia Cardiorrespiratoria

Capacidade de realizar  exercicios
dindmicos, de intensidade moderada a
alta, que envolvam grandes grupos
musculares, por longos periodos de
tempo.

Equilibrio
Estabilidade do corpo, ainda que seja
solicitado ou impelido por forgas opostas.

Alongamentos

Exercicios fisicos que procuram aumentar
o comprimento das estruturas constituidas
por tecidos moles, no sentido da bem-
estar e manutencao da mobilidade.

12




5. MONITORIZAGAO DE SINAIS E SINTOMAS
DURANTE A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Considere a que

classifica o esforgo, a partir da percecao do proéprio praticante. Esta

escala é disposta da seguinte forma:

EREEAGaaell Fscala Subjetiva de Esforco

1a 3 - Muito leve Muito Leve Leve Moderado Intenso

e 4a5-Leve

coarvoes @ @ = @ @

e 8a9-Intenso

* 10 — Exausto 01 2345|6|7|8|9|10

!! DEVERA INTERROMPER DE IMEDIATO A SUA PRATICA SE
SENTIR:
e Falta de ar;
» Dor ou desconforto no peito;
» Palpitacodes;
» Tonturas ou perdas de consciéncia;
 Dificuldade em manter uma conversa durante o esforgo;
* Fadiga intensa;
¢ Nauseas;

« Palidez extrema.
13



6. DICAS E RECOMENDACOES

Sugerimos algumas dicas e recomendacgdes para a sua pratica:

14

Escolha um local adequado: elimine obstaculos que possam

aumentar o risco de queda ou lesao.

Respire normalmente — ndo sustenha a respiragdo durante os

exercicios.

Aconselhe-se com o seu médico se nao tiver seguro de que
pode realizar um determinado exercicio, especialmente se tiver

sido submetido a uma cirurgia na anca ou na coluna.

Nao é necessario um exercicio vigoroso e continuo para obter
beneficios. A acumulagao diaria de pelo menos 30 minutos de

exercicio fisico moderado, ja promove beneficios na saude.

Realizar os exercicios numa amplitude que n&o provoque dor,

ou desconforto.

Nao realize exercicio em jejum. Durante a pratica, o estbmago
nao deve estar cheio, pelo que deve fazer uma refeigdo leve 45
minutos a 1 hora antes. A refeigdo principal (almogo ou jantar)

deve ser feita até 4 horas antes da pratica desportiva.

Escolha roupas e calgado adequados e confortaveis.



10.

11

13.

14.

Mantenha uma boa postura.

Aumente devagar e progressivamente a dificuldade dos

exercicios que realiza.

Respeite os seus limites pessoais.

. Evite extremos de temperatura e humidade.

12.

Deve beber agua antes, durante e apds o exercicio. Para
controlar a sua hidratacdo, deve tentar. nunca sentir sede e

manter a urina clara e abundante.

Realize sempre um aquecimento antes de iniciar a sua

atividade fisica.

Deve realizar sempre um arrefecimento gradual, para que o

seu ritmo cardiaco retome os valores de repouso.

15



7. DESCRICAO DOS EXERCICIOS
AQUECIMENTO

De modo a evitar lesdes, deve preparar o corpo para o esforgo que
ira realizar. Deve realizar um aquecimento focado no movimento das
articulagbes, iniciando devagar e subindo a intensidade
gradualmente. O aquecimento deve durar = 10 minutos.
Pode também realizar alguns destes exemplos:
1. Caminhar
2. Subir e descer escadas ou degrau/step
3. Tesoura adaptada — deve comecar de pé com os bragos ao
longo do corpo (a) e de seguida deve levantar o brago e afastar
a perna do mesmo lado. Repita para o lado oposto até que
termine idéntico a figura (b). De seguida, volte a posig¢ao inicial.
Repita o processo continuamente.

16



FORCA MUSCULAR (de pé ou sentado)

1.

Posicao sentada (a) com os pés paralelos e joelhos a 90 graus
alinhados com os pés. Maos na cadeira para apoio se
necessario, se nao precisar, maos sobre os joelhos. Inclinar o
tronco a frente e levantar da cadeira (b), até a posicao de pé (c).

Sentar lentamente, voltando a posigao inicial. Realizar 10 vezes.

. Sentado na cadeira com as costas direitas, sem se encostar (a).

Esticar a perna, com a ponta do pé a apontar para o teto,
mantendo as costas direitas (b). Voltar a posicao inicial. Alternar

a perna e repetir. Realizar 10 vezes cada perna.

17




3. Sentado na cadeira. Os bragos esticam, bem como os cotovelos
(a). Empurrar as omoplatas uma contra a outra, empurrando os
ombros para baixo e as maos querem chegar ao chao (b).

Realizar 10 vezes.

4. Em pé, em frente as costas da cadeira (a), subir e descer os
calcanhares (tirar do chao) e ficar apoiado nas pontas dos pés

(b) . Realizar 10 vezes.

18



5. Em pé, de lado em relacdo a cadeira (a), levantar a perna de
fora em extensao (b), uma mao na cintura e a outra apoiada nas

costas da cadeira. Realizar 10 vezes.

6. Sentado, com as costas junto a cadeira e com o abdominal
contraido. Colocar os pés no chao e os bragos em extensao, ao
longo corpo (a). Levante os bragos, para cima e para fora,
agarrando numa garrafa de agua com agua ou areia. Quando
tiver com os bragos alinhados com os ombros (b) volte a
posicao inicial (a). Nao tenha os bragos totalmente estendidos,
dobre um pouco os cotovelos, As palmas das maos devem estar

viradas para baixo. Realizar 8 a 12 vezes.

19



. Sentado, com as costas junto a cadeira, mantenha o abdominal
contraido. Coloque os pés no chao e os bragos em extensao ao
longo do corpo. Agarre numa garrafa com agua ou areia, com a
palma da méo virada para cima (a). Levante o brago, para cima
e para a frente, dobrando o cotovelo e levando a garrafa junto ao
ombro (b). Realize o exercicio com um brago de cada vez.

Repita 8 a 12 vezes com cada braco.

20



Em pé, apoiar uma ou as duas maos na cadeira. Pés paralelos e
alinhados, costas direitas, olhar em frente. Puxar o umbigo para
dentro e os ombros para baixo (a). Elevar um pé do chéao
lentamente, manter 2 a 4 segundos e descer (b). Repetir com a

perna contraria. Repetir 10 vezes com cada perna, alternando

direita e esquerda.

21



EQUILIBRIO

1. Andar numa linha — um pé a frente do outro.

2. Em frente as costas de uma cadeira, permanecer sob 1 apoio

(pé) e aguentar 5 a 10 segundos com as maos apoiadas na

cadeira (a) ou bracos cruzados no peito (b).

22



3. Caminhar na ponta dos pés (a), alternando nos calcanhares (b),

com apoio lateral com a mao.

4. Caminhar, ultrapassando obstaculos (a), por exemplo uma
pequena caixa de cartdo ou outro objeto e caminhar fazendo

varios desvios, alterando sentidos e direcao (b).

23



ALONGAMENTOS

1. De pé ou sentado, pés paralelos, joelhos ligeiramente fletidos.
Os bracgos afastam lateralmente com os cotovelos estendidos e
as palmas das maos viradas para a frente (a). Aproximar as
omoplatas, mantendo os ombros longe das orelhas (b). Manter a

posicao durante 10 segundos, respirando normalmente.

a b
2. Sentado na cadeira, esticar uma perna a frente e inclinar
lentamente o tronco a frente, expirando e mantendo as costas
direitas. Manter a posi¢do durante 10 segundos, respirando

normalmente. Repetir com a perna contraria.

24




3. Sentado com os pés paralelos.
Colocar a mao sobre a omoplata
do mesmo lado. Tentar empurrar
o braco (de forma que o cotovelo
aponte para o teto) e manter a
posicdo na maior amplitude
possivel livre de dor. Manter a
posicdo durante 10 segundos,
respirando normalmente. Repetir

com o brago contrario.

4. Em pé ou sentado, alongar os
bracos acima da cabeca, unir as
maos no topo. Permanecer nesta
posicdo por 10 segundos. De
seguida, baixar os bracos, relaxar
e repetir este gesto. Repetir 3

vezes.

25



5. Em pé ou sentado (b), rodar a cabeca para um lado (a), € para o

outro (c). Permanecer 5 segundos em cada lado. Repetir 3

vezes.

LINKS UTEIS

OMS — Resumo das diretrizes de combate ao sedentarismo:
https://news.un.org/pt/story/2020/11/1734322

OMS — Guia completo das diretrizes (em inglés):
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336656/9789240015

128-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

DGS - Programa Nacional Para a Promocéao da Atividade Fisica:

https://www.dgs.pt/ms/15/pagina.aspx?ur=1&id=5534

26
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