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Envelhecimento

Portugal

Pais da Europa da Europa com a
maior percentage de idosos.

UE
19,1%

2050
47,1,%

Eurostat (2019)
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O Concelho da Guarda é um dos mais
envelhecidos do Pais, em que o envelhecimento
deixou de ser um problema para passar a ser

uma realidade desafiante.
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INATIVIDADE FISICA, Um Problema de

Saude Publica.

E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO

' RECOMENDACOES DA OMS
PARA ATIVIDADE FiSICA

Decknio funcona, fisico ¢ cognt
Maior risco de doencas cardiovasculares e metabolicas
Menor quaidade de vida e maior vuinerabilidade
Custos substanciais para 0 SNS
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Miie DL DAE Plano de Acao Global para a

SEINAS Sh Ativdade Fisica 2018-2030

MAIS SAUDAVEL

CRIAR
* Reduzir a inatividade fisica N s
e Criar sociedades ativas

Criar ambientes ativos

* Criar pessoas ativas

Criar sistemas ativos

Fonte: Global Action Plan on Physic:
Activi y?OTB?OSO M @ Active Peq, ﬁ F

Ire
II% .aﬁ-nr-n- 'E“““'nﬁ a Healthier World, Geneva: World Health Organization, 2018
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GUARDA e

Municipal da Guarda | Setor do Desporto
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jetivos

Ver a pratica sistematica e orientada da atividade
elas pessoas idosas do concelho da Guarda;

ilizar para a importancia e beneficios da atividade
a melhoria da qualidade de vida e na prevencao
encas cronicas, reduzindo o risco de obesidade,
as cardiovasculares, hipertensao, diabetes, —
orose, depressao, alzheimer e risco de quedas; |

volver e melhorar a aptidao fisica, nomeadamente
el da forca e resisténcia muscular atenuando a
de equilibrio, coordenacao e flexibilidade;

ver a partilha de experiéncias e interacao social.

guarda®es (3
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ydes Regulares

| Treino de Forca |

—— Aula de 45 minutos
2 a 3x semana

Hidroginastica

Orientadas por Licenciados
EF/Desporto (TPEF)

Prescricao Individualizada no Treino
de Forca

guarda®es (3
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os Pontuais

Encontros de Desporto Sénior
Intermunicipal

Ciclo de Tertulias tematicas
“Conversa Fiada, Velhice
Adiada”

Avaliacado da Aptidao Fisica

[y et

guarda o5 (3
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Programa Guarda +65

> 65 anos

Hidrogindstica
Informdtica

> 65 anos

Hidroginastica
Gindstica Sénior
Informatica
Atividades Pontuais

(| Avés @ Netos, Dia do Idoso
@ dia Mundial da Atividade
Fisica)
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> 65 anos

Hidroginastica

Gindstica Sénior

Informdtica

Atividades Pontuais

| Avos e Netos, Dia do ldoso e
dia Mundial da Atividade
Fisica)

Ano Europeu do
Envelhecimento Ativo

>65anos

Hidrogindstica

Treino de Forca

Informatica

Athvidades Pontuals
Monitorizagio do exercicio
fisico

Projetos de Investigagio

> 65 anos

Hidroginstica
Treino de Forga
Karaté Sénior
Atividades Pontuals
Féruns Paricipativos “ O que ou
QUETro para o meu
envelhecimento™

> 65 anos

Hidroginastica

Treino de Forga

Karaté Sénior

Atividades Pontuals

| Dia do idoso, Diados Avése
netos)

Monitorizagio do Exercicio

> 60 anos > 60 anos > 60 anos
Hidrogindstica Hidrognastica Hidrogindstica
e Treino de Forga Treino de Forga
Treinode Forca Karaté Sénior " Yarstd
Karaté Sénior o el Programs Multicomponante de
Atividades Pontuais Atividades Pontusis Exercicio Fisico
1 Ciclo de Tertdlias * 1l Ciclo de TertGlias ~ Conversa fiada, Atividades Pontuais
velhice adiada” -
Conversa fiada, velhice 5 11l Ciclo de Tertuliss * Conversa fiada,
adiada” Wtve o velhice sdiads’
Sénior Gmove +
Premio Boas Priticas de
Ativo e Saudivel Regido Centro to Sénior
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Guarda +65 em 20 das 43 freguesias rurais
a freguesia (2x semana)
Diabéticos

freguesias

pantes Atividades Regulares

envolvidos

guarda®es (3
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EIEIER

le Bento Menni

Irmas )
Hospitaleiras

PREMIOS BPI "la Caixa”

CAPACITAR

VENCEDOR 2020

E3BPI | < Fundagio Can

guarda“es (3
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rco 2020 | Atividades Suspensas

ril 2020 | Guarda a Mexer

1
POR 51, PELOS SEUS, POR TODO

. -
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tribuicao do Guia de Atividade Fisica
las on-line via ZOOM

mpanhamento e monitorizacao via telemovel
P ¢ da atividade fisica

para maiores de 65 anos

Yo & & ™ FCT _ comon B9 0550 M=
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- - PROPOSTAS DE PLANO DE TREINO

gm ove 0s planos de treino que se apresentam s3o propostas que podem e devem ser alteradas em fundo da
especificidade de cada pessoa.
NIVEL PRINCIPIANTE (primeiras quatro a seis semanas de treino)
(apacidade cardiorrespiratoria
Procure alcangar, quase todos os dias, 30 minutes de caminhada, realizando:
. + 3 blocos de 10 minutos ou 2 de 15 minutos. Mo precisa
de 05 reakzar sequidos - pode dividi- los a0 longo do dia (por Se tiver Iimitages articulares,
y exemph de manhd, 20 iniclo da tande @ a0 final do dia); F:mbht:
« Antensidade da atrdade deve ser moderada (ver 9
tabela da pdgina 28 paa pescaber a ntensidadel; m::;:x
= Procure terenos mais suaves @ planos.
Reforco muscular

Selecione 0s sequintes exercidos do Capitulo 4 (procure pelo niimero do exercido).

$ 4.4/ F & e

+ Realize 12 2 15 repetiches de Gada exiciclo de forma mmunmmm

controlada, de modo a seatir uma temsdo moderada 3 « Repita a sequénda de exercicios 2 veres;
vigorosa realizada pelos misculos (adeque a Garga); + Realze 2 sessbes desta sequinga por semana.
Equilibrio Flexibilidade
« Realize 3 a4 exercides, ma-
L nipulando a base de susten- !
tagdo (ver pdgina 54);
-ml- 20 sequndes;
6 ey
. o vozes;
it . + Realize 2 sessbes/semana. - . - .

Yo © & v FCT  comow B o0 B
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PLANEAMENTO MENSAL DE ATIVIDADE FISICA L’

1 Tine clipars Gesta pging e i 80 futwro. 1 Planeie o que val realien. § Ayuingie (ke Guidrade o gar jertrede wavE B dvdate deante §ieman

Jdwciondepesiege®n B8 | | 0 | | B | 1 | ! - . -
* aeoorw Ewdalr ol re ale e | | ||
| | | | [ |
-
| | | |
Atdades de - tente Lazer atividades deste Grupo pelo Menos 2 ve2es POr semand, mas 4 possivel (om masor
T _TII 3 EEEEEE EEEEEE EEEEEE EEEEE
* e Swdadr, Luge e 11 | l l | | | ‘l l i l 1
| | | | | | l
1 | [N | 11 T
ot 111 { -
Atredades de fendabdade  tente Lres atrvidades deste
- Laescicon de slongaments py. 57 42) -
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1
..... :
} 111
Tempo sedentirio - assinale o5 dias em wh-dialﬁ_nw sentado’d.
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AGENDA SEMANAL

Use esta pigina para apontar, semanalmente, s detalhes do seu planeamento (p. 73) - faga progressbes no seu
plano b medida que evolul' Além de stwidades de reustinga Gardionespeatona, (omo 3 caminhada, ¢ importante
Inchair exercicios de forga musculdr em pelo menos 2 dias da semand. Evite realizar exercicios para o3 mesmos grupos
munsculares em ds comsecutves. Mo s #1queca de praticar exerioos de equilibno e flenbididade no seu plano semanal’

1. Tiee copun desta plgma. 1 igemte. nes md o EEICD. I Btaeliies ¢ (% NOIO) Que pretende MBI dusante ) @MY
) e futuramente 00 0 ey B ewrccs de forg) muncular. equiidn ¢ fevbildade, Purewa 0 Sgmess o eve I8 selevionados (pp 19401

()

Semana de ) de
Domings  Segendales  Tepien | Quatalens  Quistafein  Setafena | Sibade

Yo _ @& & m FCT  comov B @G0 M
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REGISTO DE ATIVIDADES REALIZADAS

i L0 g i a TeGrLan B, et 0w plare aments wmandl e dletnamerte e, bem (omo Yodan
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r D“E nomemdmgn WS ‘ S  PREMIO DE BOAS PRATICAS DE
+ wﬁmmww . X @ ENVELHECIMENTO

ATIVO e SAUDAVEL
ra Regido Cento

Programa Comunitdrio de
Promocgio da Atividade Fisica

guarda®es (3
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Efeitos do treino funcional vs hidroginastica na for¢a muscular
e na oscilagao do centro de pressao de idosos ativos

Perewra. S', Vaz. C'. Fonseca M, Serra. N'. Wla-Oha, C

W rn Petsbonncs & G0

» i P . - e by b

1| INTRODUCAO

A diminuigio da forca muscular decorrente do processo
de envelhecimento' leva & perda gradual da independéncia
liut‘l.o a0 aumento da proba de de ocorréncia de
quedas

Varias investigagdes tém vindo a realgar os benelicios
da pritica r:rln de exercicio fisico que estimule o sistema

neuromuscular  para  contrariar  eslas ollontln.
contribuinde para o prolongamente da eyl .
qualidade de vida do idoso’.

2| MATERIAIS E METODOS

SUJEITOS: 19 idosos. veluntirios. previamente informades
acerca dos procedimentos do protocolo. As caracteristicas dos
participantes sho apresentadas na Tabela 1

o dos

Tabelal C

N dade (anos)

Massa corporal (kg

OTF 7 708és424 827521 1640829
OH 12 7050s417 $6.34010.20 157,334 7.90
sessdEs

TREINO FUNCIONAL (2x p/ semana)
Eroviaom bowadm mom padles (o mourerto hederedes
(aga L
TP e ¢ roale)
a2 Agquecimento de baixa intensidade na
passadeira ou bicicleta ergemétrica (5-10),
b Exercitagho com recurso a pesos livies,
elisticos e mbquinas de cabos (35-40);
¢ Retorno b calma (5-10)

HIDROGINASTICA
a Aguecimento (3-5);

e -

e ts

Ainda assim, importa compreender o impacto
diferentes t de modalidades de exercicio fisico

tuncionalidade e equilibrio dos idosos

OBJETIVO. Avaliar o impacto de 12 semanas de lireino
tuncional (OTF) versus 12 semanas de hidrogindstica (OM) na
forca muscular & na oscilagho do centro de pressdo de

idesos alives.

ESTABILIDADE CORPORAL
Avaliagho em diferentes condiqdes de base de sustentaglo
L Pés paralelos b largura dos ombros (Fig. 1A);
2 Pés posiciotandem (Fig. 18);
I.Kpumﬂmummw
16)
As pomles foram realizaces 3 veres na condigho de olhos aberios e
fechados, cada uma com durecho de 207, sobre platalorma de forgas
(e oo VMMM Saacal
Varives calculades 0 deslocamento da osolaclo total do centro de
pressdo (DOT) @ nas dregles dntero-posterion (AP} @ miiio-Lateral (M)
atrivés de rotinas em MATLAD®.

FORCA MUSCULAR

Avaliaglo ¢a forga isométrica dos membros inferiores através
de exercicio em cadela Cindtica lechada - mometric mud-thigh
Puli(IMTP). (Fig. 10)

0 teste foi realizado com o sjeRo em posicho de sem-agachamento,
sobre plataforma de forgas, seQurando & barra da muitpows. que fol
fouada, o allura, & mevo & cona 60 sieto

w ;tl. .

¥ ¢ kg

de
na

4

-

ad

S |z
150
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YAt
15237
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1**INTERNATIONAL CONGRESS IN AGEING COMMUNITIES
— 4 AND DEVELOPMENT CHALLENGES

2. EFEITOS DE UM PROGRAMA DE ATIVIDADE FISICA COMUNITARIO NA
CAPACIDADE FUNCIONAL DE IDOSOS INDEPENDENTES

Claudia Vaz' Nuno Serra", Andreia Nicolau’- Maria Fonseca ?, Carolina Vila-Cha'?

* Unidadede Investigagdo para 0 Dezenvohimento do Interior - Instinao Politécnico da Guarda; * Cémara Municipal da
Guarda; * Centro de Investigagdo em Desporto, Saiide e Desenvolvimento Humano

ISTRACT

rodugdo: A mvestigagdo tem mostrado que programas de atnidade fisica (AF)
vidamente delneados sdo postrvos na aptddo fincional dos dosos. Estas evidéncias
n levado a maplementacdo de programas de AF commumitirios pelos mumicipios. No
anto, mporta estudar o mpacto efetvo destes programas. Assm, pretendeu-se neste
udo verifficar os efetos de um programa de AF comuntario supervisionado na
icionalidade de idosos. Materiais e métodos: 64 idosos [36 mulheres, 69,86=5,87 anos;
homens, 70,75%£4,55 anos], drididos emx G1 — programa comumitario de AF, 2 vezes
r semana (N=34): e G2 — controlo, mativos (N=30). Antes e apds 4 meses de
srvengdo, avaliou-se a forga maxmma wmsométrica dos extensores do joelho (MVCmui),
¢a de preensdo manual velocidade de marcha aos 4m, tempo para levantar e sentar da
lera 5 vezes (TestCaderaSx), mimero de repeticSes nas tarefas de levantar e sentar da
Jera (Cadera30s) e flexdo do antebragco (FLEXant) durante 30s, senta-e-akanca,
ancar atras das costas e timed up and go (TUG). Utihzou-se omodelo Imear geral para
ibise de medidas repetidas, com pos-teste de Newman-Keulks para comparagdes
ltiplas a posteriori Resultados: O programa commumnitirio teve um mpacto dstmto nos
mens e mulheres do G1. Os homens mehoram significativamente a MVCmi, o mimero
renetices nos testes FT EXant e Cadera3(s e reduzwram o termo no TestCadewraSx

1** INTERNATIONAL CONGRESS IN AGEING COMMUNITIE
1 4 AND DEVELOPMENT CHALLENGES

2. QUALIDADE DE VIDA DA PESSOA IDOSA E VARIAVEIS
SOCIODEMOGRAFICAS

Ermelinda Marquesf""”, Carolina Vila-Ch&*~ Nuno Serra’~, Agostinha Corte!?, Claudia
Vaz! , Sara Monteiro 1 ,Alexandra F onseca’®

* Instituto Politécnico da Guarda-IPG; * Unidade del nvestigagdo para o Desenvolvimento do Interior do IPG-
UDLIPG; * Centrode Investigagéo em Tecnologias ¢ Servigas de Saiide-CINTESIS: * Centro Académico Clinico das
Beiras-CACB; 5.Centro deInvestigagdo em Desporto, Saide e Dessnvolvimento Humano-CIDESD; 6. Camara
Municipal da Guarda

ABSTRACT

Introducdo: O envelhecimento € uma realidade atual que contmuara aaumentar no fituro
Pode emvelhecer-se com qualidade de wida, contranando uma idesa bastante conum qu
encara o envelhecimento como smommo de doenga, de mprodutividade, dependéncia
solamento. O WHOQOL Group, em 1994, propde um conceto de quahdade de wd:
subjetrvo e multidimensional que traduz uma percecdo mdridual da posigdo na wida,
contexto do sistema cultural e de valores em que as pessoas vivem, relacionada com o
seus objetivos, espectativas, normas e preocupacdes (WHO, 2001). Neste sentido, torna
se relevante o estudo da qualidade de vida da pessoa idosa. Objetrvo do estudo: avahar

associagdo entre as varaves sociodemograficas e quahdade de vida da pessoa dos:
residente num concelho do mterior de Portugal Materiais e métodos: Estudo descritivo
correlacional, transversal realizado por entrevista a 213 idosos, em mstituicdes de sand
e centros de dia. Foi1 utilizado um questionario de caraterzacdo sociodemografica e
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Identification of Potential Barriers and
Determinants to Physical Activity
Adherence in Elderly People from Guarda:
Preliminary Results from Gmove + Project

Carclina VIa-Chia*, Ermadinda Marques.
Agostinha Corte, Nuno Serra, Claudia Vaz
Sars Monteiro. Sorva Martins. Andreis Rita, &
Mana Alexandrs Fonsecs
" Putptachnss of Gawnds Aosuge
Omove + is 8 project thal &ms 1o Ncresss
physical actiity (PA) adherence ameng the
older pecgle from Guarda. To accomplsh this
am. & firsl plol study was devebped on

ed barmars 10 PA pe d qualty of
He and preferred physical actwibes, Thirty-two
eldecly paricparts [10 males (73.68 2 5.72) 13
females (72.15 £ 5.46)) were recruled from the
Guarda health care wunk. Valdated
questornares were apgplied, The prelmnary
resuls indicale that the man barrierns are
related to bad weather (45.9%), lack of spons
favlbes clse to home (45.9%) and lack of
inowkdge PA (40.6%), followed by lack of
adequate supervison (37.5%). The preliminary
resuls suggested a3 “very important’ and
“important for the PA sdherence o have
medical  (62.5%) or physical  exercise
supervasion (56.3%), transport (66.3%) access
fo spechic sports faclties (56.3%). Regardng
10 PA preferences, they showed prelerencs for
walung (84.4%). by group activwb
(46.9%) and strengtn and mantenance
Bcivbies of lean mass (31.3%). Water activities
(21.9%). bal games (18.8%) and sports games
(12.6%) were less preferred. These data
swgges the importance of lailred polcies
based on the lecal context to have & sgnifk
mpact on ncreaung PA adherence by elderdy
people,

PR Calon by FEDER (POCION.
0148, FEOER25811)

Famrras-ctuer Elaly Prosaced Aciy Barmen,
Aeahat pera combacks * oleha @ et

TREINO MULTICOMPONENTE EM IDOSOS ATIVOS: EFEITO DO
TREINO DE FORGCA NA APTIDAO MUSCULAR E SUA
RETENGCAO APOS CESSACAO

MULTICOMPONENT EXERCISE IN THE ELDERLY: THE EFFECTS OF STRENGTH TRAINING
ON MUSCULAR FITNESS AND RETENTION FOLLOWING A DETRAINING PERIOD
EJERCICIO MULTICOMPONENTE EN ADULTOS MAYORES: EFECTOS DE UNA SESION DE
ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN FITNESS MUSCULAR Y SU RETENCION DESPUES DE LA
TERMINACION

Silvia Pires (siviapress1 @hotmail.com)™
Alexandra Fonseca (mf.alexandra@gmail.com) ™
Antdnio Junior **

Carolina Vila-Cha (cvilacha@ipg.ot™*

RPECSIIMN
TP //CIDENNGeX CONMV/PAIesIr 3
ISSN. 1968.3439
© Fundacion Index, 2019 m L i

GMovE+. Un programa de intervencion para promover la actividad
fisica y la calidad de vida de la poblacion de mayores de Guarda

Ermelinda Marques,' Carolina Vila-Cha,: Nuno Serra,: Agostinha Corte,' Claudia Vaz, Sara
Monteiro
‘Escola Superior de Salde, Instituto Politécnico da Guarda (Portugal). *Escola de Educagdo, Comunicacdo e
Desporto, Instituto Politécnico de Guarda (Portugal).

Comespondencia: emarques@ipg.pt (Ermelinda Marques)

Resumen

Introduccion. La actividad fisica ha sido identificada como uno de los factores mas importantes para el mantenimiento de la independencia y la
mejora de la calidad de vida de las personas mayores. El éxito en la diseminacidn y adhesion de los mayores a programas de actividad fisica
depende de una aproximacién multinivel y multidisciplinar, que debe ser desarrollada teniendo en cuenta el contexto regional y local. Sin em-

™ T Congrenso Itamecnnt em Gaute Allvviade flwce s 5ed bargo, a semejanza de otras regiones del pais, se observa una falta de canales de comunicacién entre los profesionales de las diferentes areas

de intervencion. Objetivos y metodologia. Este proyecto tiene como objetivo central aumentar la adhesion de los mayores del municipio de
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JHSE Supplementary Issue: International Seminar of Physical Education, Leisure and Health. June 2019. Castelo Branco, Portugal

Supervised vs. non-supervised physical activity:
The impact on functional fitness in older adults

CLAUDIA VAZ!, VITOR REZENDEZ, NUNO SERRA!, ERMELINDA MARQUES'3, MARIA FONSECA?,
CAROLINA VILA-CHA13

TResearch Unit for Inland Development, Polytechnic Institute of Guarda, Portugal

2Federal Institute of Education, Science and Technology of the Southeast of Minas Gerais, Brazil
3Center for Health Technology and Services Research, Portugal

4Guarda City Council, Portugal
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ABSTRACT

Literature has systematically shown that appropriate designed physical activity (PA) programs can have
positive effects on the functional fitness in the elderly. Such programs can be implemented with or without
supervision. The aim of the present study was to evaluate the differences between two modes of PA practice
(supervised vs. non-supervised) on functional and aerobic fitness in older adults. 97 older adults (71.01 £
6.03 yr.) were recruited from Guarda+65 program, parish council, and health centres from Guarda, Portugal.
A sociodemographic questionnaire was applied and the volunteers were divided in 3 groups according to PA
| practice: supervised (N = 44); non-supervised (N = 17); and control group (N = 36). Functional assessments
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