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Introducao

PROG-RAMA

MEXA-SE, PELA SUA SAUDE! o O programa GM é promovido pelo Municipio de Serpa, em parceria com as
2020/2021

Juntas e Unides de Freguesia do concelho
o Promover a ocupag¢ao dos tempos livres da populagao sénior mais 65 anos
o Animagao e lazer

o Facilitar um envelhecimento ativo e participativo

INSCRICOES ABERTAS
GRATUITO E SEM LIMITE DEIDADE

BOCCIA SENIOR . GINASTICA . HIDROGINASTICA
Inicio em breve . Retomaremos em seguranca

Informagdes adicionais através do Servico de Desporto do Municipio
pelo telf: 284 540 129 ou pelo e-mall: desportogem-serpa.pt
«© Junta de Freguesia da drea de residéncia
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Apresentacao

Promover a melhoria da saude e da qualidade de vida através de uma programa de
atividade fisica estruturada e adequada aos municipes de Serpa

o Promover a saude e o bem-estar fisico e mental;

o Possibilitar o desenvolvimento das capacidades psicomotoras, sociais e cognitivas, contribuindo
para a melhoria da autoestima;

o Combater o isolamento e promover o convivio e a sociabilizagao;

o Prevenir e retardar o aparecimento de algumas doencgas.
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Evolucao do Programa

éo:oé Inicio com o nome “Avos em Movimento”

zooé 160 Participantes e Inicio nas Freguesias

2007 Inicio da ginastica todas as Freguesias

201% Boccia Sénior

gt):@ “Ativo” e Boccia todas as freguesias
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Evolucao de participacao
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Evolucao de participacao

—
G’ente em

Movimento
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Hidroginastica Ginastica Boccia
298 288 124

Ativo

+ Ativo
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Participacao por Freguesia

109 Serpa
13 Santa Iria
31 Vales Mortos
26 Brinches
31 Pais
50 Vila nova S. Bento
20 Vale de Vargo
9 A-do-Pinto
50 V.V. Ficalho

6 Hortinha (sitio)



Instalações Desportivas Brinches
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Avaliacoes
» Inicio Ginastica e Boccia Final Ginastica e Boccia «
» Inicio Hidroginastica Final Hidroginastica s
NOV__ |DEZ_UAN __|FEV_[MAR |ABR |MAI _ JUN |
» 12 Avaliacao 22 Avaliacao +——

Bateria Fullerton Ter completado a totalidade da 12

Composigao Corporal, Aptidao Fisica e ava"aggo (Fullerton & Farmdcia)

Equilibrio Condig¢oes de
Metodologia inclusdo na 22

_— - avaliacao
Avaliacdo Farmacolégica ¢ Ter pelo menos 60% de presencas na

Medicamentos (Farmdacia Serpa Jardim) Ginastica e Hidroginastica
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Amostra e Tratamento de Dados

Médias
Comparag¢ao da média da 12 com a 22 avalia¢ao. Realizado em
todos os testes.

Inferéncia Estatistica
Teste T de Studant, para amostras emparelhadas, com nivel de
significancia de 95%. Realizado em todos os testes.

12 Avaliacao

Percentis
Enguadramento dos resultados em 5 percentis crescentes (10-25-
50-75-90). Realizados apenas para os testes de aptidao fisica.

22 Avaliagao
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Apresentacao de Resultados (1/3)

Composicao Corporal

Vill FORUM

DA REDE PORTUGUESA
DE MUNICIPIOS
SAUDAVEIS

Analise dos Resultados

Peso % MG GV M. Ossea
1 2 1 2 1 2 1 2 o Diminui¢ao nao significativa no Peso

70,14 69,96 40,07 37,88 11,4 10,64 2,13 2,21 . . . ~ e epe .
o Diminuig¢ao significativa da %6MG

p=0,24325 | p=0,000012 | p=0,00019 | p=0,000072
o Diminuig¢ao significativa da GV

V. Ref.: < 36 V. Ref.: <12

o Aumento significativo da M. Ossea
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Apresentacao de Resultados (2/3)

Aptidao Fisica e Funcional
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SAUDAVEIS

Levantar e Sentar

Flexao Antebraco

Atras das Costas

Caminhar 2,44 m

Composicao Corporal

1 2 1 2 1 2 1 2
16,43 17,65 21,71 23,55 -9,59 -6,39 6,18 5,53
p =0,001256 p = 0,0000355 p =0,000219 p =0,000175
V. Ref.: > 15 V. Ref.: > 16 V. Ref.: >-1,3 V. Ref.: < 5,2

o Melhoria significativa na for¢a

Analise dos Resultados

o Melhoria significativa na flexibilidade

o Melhoria significativa na agilidade

Peso % MG
1 2 1 2
70,14 | 69,96 | 40,07 | 37,88
p =0,24325 p = 0,000012
V. Ref.: < 36

-

Relacao entre forga e peso
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Apresentacao de Resultados (3/3)

Equilibrio 1
10 passos linhareta | 30 seg. Almofada 20 seg. sobre 1 Apoio Volta sobre 1 pé
1 2 1 2 1 2 1 2
3,37 3,51 3,59 3,91 2,96 3,12 3,2 3,64
p =0,029130 p = 0,000004 p =0,076391 p = 0,000011

Analise dos Resultados

o Melhoria significativa no equilibrio dinamico

o Melhoria significativa no equilibrio estatico

o Melhoria no equilibrio sobre um apoio (estatico e dinamico - significativa)
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Percentis — Geral (Aptidao Fisica)
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Era COVID GM ONLINE

Gente em Movimento nao para

Aulas de desporto no facebook
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niopéra Aulas on-line

segundas, quartas e sextas-feiras, as 10,00 horas
Facebook Serpa Terra Forte
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Era COVID GIM ONLINE
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Unido das Freguesias de Vila Nova
de Séo Bento e Vale de Vargo
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seminario

ATIVIDADE FiSICA E O
ENVELHECIMENTO ATIVO

EXEMPLOS DE BOAS PRATICAS

Apresentacoes/Estudos

5¢ CONGRESSO

ENVELHECIMENTO
—ATIVO|—

ATIVIDADE FiSICA £ SAUDE A

&

& i

2 = ,;a;

>farméc']ia

serpa jardim

> mais movimento > mais saude

Avaliagao do impacto da atividade fisica em fatores de risco
cardiovascular em individuos praticantes de ginastica e hidroginastica

@ serpa terra forte

Gente em Movimento: Programa de Atividade
Fisica Sénior do Concelho de Serpa
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PROGRAMA
10.00 h Rececio de parnticipantes
1015 h Sessdo de Boas-vindas
10.30 h Aula coreogealada e rekamanto, 3 Cargo dos técnicos do Municipio de Serpa
11.30 h Visita 3 Foira do Queljo do Alentejo e almogo
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