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(desde jun. 2016) …
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Eixos Estratégicos de Ação PNPAF

Monitorização
para a promoção da vigilância dos determinantes da atividade física 

Comunicação e Sensibilização
para a promoção da sensibilização, da literacia e da prontidão de toda a população 
face à prática de atividade física regular e redução do tempo sedentário

Ambientes e Contextos de Vida: Boas Práticas
com vista ao incentivo, através de parcerias intersetoriais, do estabelecimento de 
ambientes promotores da atividade física nos espaços de lazer, no trabalho e 
deslocações diárias, nas escolas, universidades e nos serviços de saúde

Sistema e Serviços de Saúde
para a generalização da avaliação, aconselhamento breve e referenciação para a 
prática de atividade física nos Cuidados de Saúde Primários (CSP) do SNS
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Atividade física, Comportamento sedentário e seus determinantes

Monitorização

Vigilância 
Epidemiológica  
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• PREVALENCE: IAN-AF national survey (2015-16); Inquérito Nacional Saúde 2019; 

Inquérito nacional (Confinamento COVID 2020)

• POLICY: PAT Tool (EPHEPA project) (2016-17)

• ATTITUDES, PREFERENCES: “PA Barometer” (Jun 2017; April 2020... 2021)

• CONTEXTUAL MONITORING:

o PA in HEALTH CARE: National survey in PC Units (Jan 17... 2021)

o RECREATIONAL RUNNING: National survey (June 2017... 2021)

MONITORIZAR o quê?
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• MONITORIZAR: Conhecimentos sobre AF
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Conhece as recomendações de atividade 
física da OMS (≥150 min/sem AFMV)?
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"Subir escadas ou estar mais tempo 
em pé não é fazer atividade física"

Dis cordo Concordo

Barómetro da Atividade Física - 2017
1084 adultos
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MONITORIZAR: BARREIRAS PERCEBIDAS
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IDADE

Monitorizar: Preferências
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ü n = 5874, adultos em confinamento social em casa

ü Recolha (telefónica e digital): 9 de Abril e 4 de maio de 2020

ü Dados  ponderados para a distribuição da população portuguesa (Census 2011) após 

estratificação por sexo, grupos etários, nível educacional e NUTS II. 

pnpaf@dgs.min-saude.pt |   www.pnpaf.pt
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Pandemia da Covid-19 veio, também em relação à AF, exacerbar iniquidades sociais: 
género, estatuto socioeconómico, idade, acesso a recomendações parecem diferenciar as 
pessoas mais e menos ativas... 
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COMUNICAÇÃO

promoção da sensibilização, da literacia e da prontidão de 
toda a população face à prática de atividade física regular e 
redução do tempo sedentário

12



4/16/21

3

WHO GUIDELINES ON 
PHYSICAL ACTIVITY AND 
SEDENTARY BEHAVIOUR

ü Revisão sistematizada do conhecimento científico produzido ao longo da última década nesta matéria: cada 
movimento conta! 

ü conjunto mais alargado de recomendações específicas de atividade física e limitação do comportamento 
sedentário, não apenas com base na faixa etária (crianças e adolescentes, adultos até aos 64 anos e adultos com 65 
anos ou mais), mas também considerando subgrupos populacionais de acordo com condições crónicas de saúde 
e/ou incapacidade, bem como os períodos de gravidez e pós-parto.

Tradução Portuguesa oficial
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Infografias/ Recomendações

https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/Corona-Atividade-Fi%CC%81sica.pdf
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Criação diretório nacional

https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/04/Iniciativas.pdf
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Capacidade
• Aptidão física (experiência passada 

com desporto, exercício físico)
• Limitações músculo-esqueléticas

Motivação 
• Popularidade / normas sociais
• Motivos pessoais (e.g. perda de peso, 

interação social)
• Experiências subjetivas

Oportunidade
• Acesso / ambiente construído (e.g.

trilhos para corrida)
• Ambiente social / cultural 
• Soluções digitais

Determinantes do comportamento (AF)

Modelo COM-B
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• Mass media campaign (Maio 2019)

#SigaOAssobio

Alvo: Atividade Física como... 

ü multiplicidade de comportamentos; 
oportunidade de integração quotidiana

ü pouco dispendiosa, acessível, eficiente 
em termos de tempo

ü positiva, interessante, motivadora, 
congruente com outras prioridades de 
vida
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https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/Corona-Atividade-Fi%CC%81sica.pdf
https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/04/Iniciativas.pdf
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Facilitação de ambientes promotores de AF
Identificação, reconhecimento público e disseminação das boas práticas 

em iniciativas comunitárias de AF.

BOAS PRÁTICAS 
INTERVENÇÕES 
COMUNITÁRIAS
≠ CONTEXTOS
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O que é uma “boa prática”? 

(…) uma prática que provou funcionar bem e produzir bons 
resultados, e é por isso recomendada enquanto modelo. É uma 
experiência de sucesso, que foi testada e validada, no sentido lato, 
que foi repetida, e que merece ser partilhada para que mais 
pessoas possam adotá-la.
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Boas práticas em intervenções comunitárias

Desenvolvimento e disponibilização de Instrumento/
check-list de (AUTO) avaliação das boas práticas que 
permita acima de tudo refinar os programas- por 
autorregulação!
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Revisão de literatura + Metodologia Delphi
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• Garantir a equidade no acesso

• Especificação do comportamento alvo

• Baseada na evidência 

• Abordagem multidimensional

• Uso de teoria de mudança comportamental/racional sustentador

• Descrição detalhada do conteúdo e funcionamento

• Formação adequada e atualização dos técnicos

• Incluir monitorização / avaliação de processo

• Incluir avaliação de resultados

• Ser sustentável (disseminação, financiamento, parcerias...)

Boas Práticas em Intervenções Comunitárias
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pnpaf@dgs.min-saude.pt |   www.pnpaf.pt
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Indicadores de boas práticas – Instrumento de 
(auto)avaliação

pnpaf@dgs.min-saude.pt |   www.pnpaf.pt
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Generalização da avaliação e aconselhamento breve para a AF no SNS, 
em particular nos CSP

Implementação de uma consulta de atividade física 
projeto-piloto

ATIVIDADE FISICA 
NOS CUIDADOS DE 

SAÚDE
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Avaliação do nível 
de atividade física / 

sedentarismo

Aconselhamento 
breve

Consulta de 
atividade física

Programa de 
exercício clínico 

no SNS

Utentes prioritários

“Entende-se por aconselhamento / recomendação para 
a atividade física uma interação contendo uma indicação 

ou recomendação para a prática de atividade física, 
verbal ou escrita/digital, incluindo um encorajamento à 

reflexão pessoal sobre preferências, benefícios e 
oportunidades, num contexto promotor de autonomia, 

autoeficácia e comprometimento.” 

Despacho 8932/2017
(10 outubro 2017)

“Entende-se por prescrição de exercício físico um 
processo contendo uma avaliação inicial da aptidão 
física e funcional e (...) uma seleção e explicação 

pormenorizada dos exercícios a realizar em função da 
aptidão física, situação clínica, limitações, objetivos e 

motivação do utente; e a aplicação sistemática de 
mecanismos de acompanhamento e avaliação dos 

efeitos dos exercícios, da sessão e ou do programa (...)”
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Romeu Mendes

Ferramentas do Serviço Nacional de Saúde: Avaliação e Aconselhamento de Atividade Física

Frequência semanal

Duração

Tempo em comportamento 
sedentário
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Avaliação do Nível de Atividade Física (SClínico CSP)

... entre 2018 e 2019, o nº utentes avaliados sextuplicou

Em média, 1 em cada 100 utentes inscritos nos CSP foi avaliado quanto aos 
seus níveis de atividade física e comportamento sedentário 
(ARS Norte: 1,5%; ARS Centro: 1,8%; ARS LVT: 1,0%; ARS Alentejo: 1,1%; ARS Algarve: 1,0%);
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Avaliação da Atividade Física- semáforo

33,1% dos utentes avaliados atinge a recomendação de prática de, pelo menos, 150 
minutos semanais de atividade física de intensidade moderada.

A mediana de prática de atividade física de intensidade moderada por parte dos utentes 
avaliados é de 60 minutos por semana,  em períodos de 20 minutos de duração
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ü Conjunto de Instrumentos que pretende facilitar o aconselhamento breve para a promoção da atividade física dos utentes;

ü Baseados em sólida evidência científica que podem ser disponibilizados ao utente, sem consumir tempo vital de consulta;

ü Desenvolvidos para serem autoexplicativos e, mesmo na ausência de grande enquadramento durante a consulta, podem ser explorados e experimentados
livremente pelo utente;

ü Para impressão ou envio digital

Aconselhamento Breve para a Promoção da AF: 
Ferramentas Digitais

Aumento da qualidade do serviço, Diminuição do tempo e esforço envolvidos
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pnpaf@dgs.min-saude.pt |   www.pnpaf.pt
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Adequação a diferentes perfis de utentes...
Auxiliar de Decisão, Planos de ação e de manutenção...

Sugestões e estratégias para continuar!

Porquê começar? Identificar razões 
pessoalmente relevantes

Colocar objetivos e estratégias para os 
atingir 
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Durante sensivelmente 3 anos de disponibilização desta ferramenta digital, 
foram emitidos 36 134 guias de aconselhamento breve para a atividade física

Guias de Aconselhamento breve (PEM- CSP)
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Avaliação do nível 
de atividade física / 

sedentarismo

Aconselhamento 
breve

Consulta de 
atividade física

Programa de 
exercício clínico 

no SNS

Utentes prioritários

“Entende-se por aconselhamento / recomendação para 
a atividade física uma interação contendo uma indicação 

ou recomendação para a prática de atividade física, 
verbal ou escrita/digital, incluindo um encorajamento à 

reflexão pessoal sobre preferências, benefícios e 
oportunidades, num contexto promotor de autonomia, 

autoeficácia e comprometimento.” 

Despacho 8932/2017
(10 outubro 2017)

“Entende-se por prescrição de exercício físico um 
processo contendo uma avaliação inicial da aptidão 
física e funcional e (...) uma seleção e explicação 

pormenorizada dos exercícios a realizar em função da 
aptidão física, situação clínica, limitações, objetivos e 

motivação do utente; e a aplicação sistemática de 
mecanismos de acompanhamento e avaliação dos 

efeitos dos exercícios, da sessão e ou do programa (...)”
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Agradecemos a atenção!
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