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MAIA MASTER CHEF 60+
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ALIMENTACAO E ATIVIDADE
FISICA

Desafio Pedémetro
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INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL
E DE ATIVIDADE FISICA

O Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica, IAN-AF 2015-2016, permitiu a criacao de uma base
descritiva com informacao de representatividade nacional sobre trés grandes dominios: a alimentacao
e nutricao, a atividade fisica e o estado nutricional da populacao Portuguesa.

FONTE: IAN-AF Brochura de resultados _
@ https://ian-af.up.pt/sites/default/files/|IAN-AF%20Brochura%20de%20resultados_0.pdf _ Desafio Pedémetro




Distribuicao espacial (por regidao NUTS II)

Apenas 36% dos jovens entre os 15-21 anos sao considerados fisicamente gl sl i i o wihons e
ativos, cumprindo com as recomendacoes para a pratica de atividade fisica.

individuos com 15 ou mais anos

Essa percentagem ainda diminui nos adultos (27%) e nos idosos (22%).

Prevaléncia de individuos ativos e moderadamente ativos em jovens, adultos e idosos
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@ Ativos

Jovens (15-21 anos) Adultos (22-64 anos) Idosos (65-84 anos)

A prevaléncia de sedentarismo - nivel mais baixo de atividade fisica - é de

37% para os jovens, 42% para os adultos e 48% para 0s idosos.

Desafio Pedémetro

FONTE: IAN-AF Brochura de resultados




Tipos de atividades desportivas e/ou de lazer programadas e regulares, mais frequentes, por grupo etario

Criancas: Adolescentes:
Natacao 3, Futebol

Prevaléncia de pratica regular’ de atividade fisica desportiva e/ou de lazer programada
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Total Feminino Masculino Criancas Adolescentes Adultos Idosos
(3-9 anos) (10-17 anos) (18-64 anos) (65-84 anos)

A prevaléncia nacional de pratica reqgular’ de atividade fisica desportiva e/
ou de lazer programada e de 41,8%, sendo mais elevada nas criancas (61%)

e menor nos idosos (33%). Esta prevaléncia é inferior na Regiao Autonoma
da Madeira (33,1%) e superior na regiao Norte (44,8%).

Idosos:
Caminhada

FONTE: IAN-AF Brochura de resultados

Desafio Pedémetro




O “Desafio Pedémetro 60+”, tem como objetivo promover a inclusdo social e a adocdo de um estilo de vida ativo e
saudavel, combatendo o sedentarismo, junto dos Utentes das Respostas Sociais inscritas no PMSS 60+ Sénior;

Através da promog¢ao da caminhada, com a utilizagcao de
“contadores do n° de passos”, enquanto estratégia
motivacional e desafio a competicao entre Respostas Sociais,
para alcancarem o maior numero de passos possivel;

A RS vencedora corresponde a Instituicao que tiver
conseguido registar o maior numero de passos, durante os
dias em que decorreu o desafio.




Timeline:

Formacao
- Apuramento do
Inicio do Desafio Fim do Desafio Vencedor e Entrega do prémio
Entrega de : .
- divulgacao
materiais
6%feira 23Feira - 6°Feira - (em 5 dias) Gala dé Musica
9H 17HOO (jul)
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> Definigado um responsavel

> 2 Peddmetros

= 2 identificadores/ pins da atividade
= 2 coletes refletores

= 2 passaportes de registo de atividade
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No inicio do desafio, e na passagem de testemunho
(peddmetro), € importante que esteja presente o
responsavel da Resposta Social por acompanhamento
desta atividade;

O mesmo deve verificar que Peddometro se encontre
ligado/ em funcionamento, e o Utente dispde da
identificacao, colete e peddmetro corretamente
colocados;

Devera promover a participacao maxima nesta
atividade, e dar inicio a mesma em cada dia.

O n° de passos realizado por cada Utente é registado
no “Passaporte de registo de atividade”, antes de
iniciada a sua caminhada, e no fim da mesma;

Dia Participante N2 de passos gue regista o Pedometro N2 de passas gue regista o Pedometro
fassinalar com um circulo) iprimeira e dtimo nome, ou alcunhal no momento em que o colocou no memento em gue o tirou
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Preferencial Instalacdes (interiores e
exteriores) de cada Resposta Social.

RS sem espaco exterior adequado, a
atividade podera decorrer no exterior nos
percursos/ atividades habitualmente
realizados pelos Utentes, com a devida
monitorizacao por parte da RS;

19 de fevereiro
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“Cada Resposta Social deve garantir que os Utentes Participantes T, ! &&- . -. ll, )

reunem as condicoes de saude necessarias a pratica de caminhada. Ao inscreverem os seus
Utentes, assumem assim que estes se sentem fisica e psicologicamente preparados para o
esforco fisico inerente a prova que vao participar, e sao devidamente acompanhados.

Ao aderir a mesma, cada Resposta Social compreende as limitacoes de execucgdo e
compromete-se a agir de boa fé, aceitando e seguindo com rigor as orientagoes
transmitidas.

Esta atividade tem como objetivo promover a atividade fisica e a Saude dos Utentes das
Respostas Sociais inscritas no PMSS 60+, sendo o prémio a atribuir simbélico.

Com o intuito de promover a iniciativa e as suas mensagens de saude, promovemos a
colaboracao de cada Resposta Social, a recolha de momentos fotograficos da mesma, para
divulgacao no nosso Facebook.”



O Vencedor corresponde a Instituicao que

tiver conseguido registar o maior numero de
Passos, registados pelos 2 Peddmetros de
participacao, durante os dias em que
decorreu este desafio;

Os Vencedores poderao ser fotografados

para divulgacao no nosso endereco de
Facebook;

A Resposta Social Vencedora recebe um
Prémio de participacao simbdlico.

PROGRAMA MUNICIPAL DE SAUDE SENIOR | 60+

N¢ Utentes envolvidos (aprox.) Pl P2 TOTAL
ASMAN 29 86248 86575 172823
Amanha da Crianga 13 84348 72056/ 156404
S. Pedro Fins 31 66305 70755 137060
Lar Sto Antonio 21 64090 61363 125453
Milheirés 14 47683 60776 108459
Nazaré 21 43052 37964 381016
Telha 8 32252 29671 61923
Aguas Santas 15 16445 26734 43179
Avioso 7 13302 18729 32031
Vieira Carvalho 11 6617 13149 19766
Crestins 9 8441 10176 18617




Saude Maia
Publicado por @ - 28 de junho de 2019 - Q

#PMSS #ProgramaMunicipalSaudeSénior

#Musicab0+

E assim decorreu mais um Musica 60+, com muitas palmas, sorrisos e
até dangarinos de plateia &

Maia
do por @ - 26 de junho de 2019 - @

Um bem haja a todos os que vieram viver este esp
agradecimento especial aos Artistas, na voz e nas ¢
dedicaram a 200% aos nossos Seniores.

¢ I : e £ Tudo a postos para mais uma edi¢do do Musica 60+, que decorre
Para o ano kesperamos') ha mais & amanhd no Forum da Maia, pelas 14H30.

aMunicipalSatdeSénior

Na voz: teremos Alzira Afonso, Maria do Sameiro, Rogério

e Lourengo e Ruth Rita.

Acompanhados na guitarra portuguesa e viola por Rolando Teixeira e
Pinto Oliveira, respetivamente.

*Inscrigdes mediante convite, as Respostas Sociais que integraram o

PMSS deste ano.
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Saude Maia
Publicado por @ - 11 de abril de 2016 - Q

Programa Municipal Sadde Sénior 60+
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No ambito do PMSS 60+ foi langado a todas as Respostas Sociais o

Desafio Pedometro em que durante uma semana, os seus Utentes,
terdo que caminhar com o respectivo equipamento colocado. A
Instituicdo que der mais passos sera a vencedora.

Veja algumas imagens dos utentes do Centro Paroquial e Social de
Aguas Santas.
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faca parte desta corrente de préi@ggéo ao covid-19
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