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Eixos Estratégicos de A¢cdo PNPAF

=~ Monitorizagdo

Jr

Jr

para a promogéo da vigildncia dos determinantes da atividade fisica

Comunicagdo e Sensibilizagdo
para a promogdo da sensibilizagéo, da literacia e da prontiddo de toda a populagio
face a prdtica de atividade fisica regular e redugdo do tempo sedentdrio

Ambientes e Contextos de Vida: Boas Prdticas

com vista ao incentivo, através de parcerias i is, do imento de
ambientes promotores da atividade fisica nos espagos de lazer, no trabalho e
deslocagdes didrias, nas escolas, universidades e nos servigos de satide

= Si e Servicos de Satde
paraag izagdo da avaliagdo, ac breve e referenciagéo para a

prética de atividade fisica nos Cuidados de Satide Primdrios (CSP) do SNS

e Q25 @DGSE &

Monitorizacdo

Vigilancia
Epidemioldgica

v

Atividade fisica, Comportamento sedentério e seus determinantes

@, 40 M. 120@DGS - 5

MONITORIZAR o qué?

PREVALENCE: IAN-AF national survey (2015-16); Inquérito Nacional Satide 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 PAin HEALTH CARE: National survey in PC Units (Jan 17... 2021)

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

Barometro da Atividade Fisica - 2017
1084 adultos
MONITORIZAR: Conhecimentos sobre AF

Conhece as recomendagdes de atividade
fisica da OMS (=150 min/sem AFMV)?
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“Subir escadas ou estar mais tempo
‘em pé nao é fazer atividade fisica"

=Dismrdo = Conardo
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IVIONITORIZAR: BARREIRAS PERCEBIDAS

O que ofa impede de fazer actividade fisica mais regularmente?

Inquérito com respostas de escolha multipla

0, 00
33% 254 19%

Faltade ou Interesse

Monitorizar: Preferéncias

Axidades do ginksio
MarchaiCaminkada §
Comaatatienisma
Katagho/hidropnastica
Futeboltutsal
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Forar
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v’ n =5874, adultos em confinamento social em casa
v' Recolha (telefénica e digital): 9 de Abril e 4 de maio de 2020
v’ Dados ponderados para a distribui¢io da populagdo portuguesa (Census 2011) apds

estratificagdo por sexo, grupos etarios, nivel educacional e NUTS Il

EM CONTEXTO
DE CONTENGAO SOCIAL
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Pandemia da Covid-19 veio, também em relagéo a AF, exacerbar iniquidades sociais:
género, estatuto socioecondmico, idade, acesso a recomendagdes parecem diferenciar as
pessoas mais e menos ativas...
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COMUNICACAO
v
promogdo da ibiliz do.da literacia e da prontiddo de

toda a populagdio face & pratica de atividade fisica regular e
redugéo do tempo sedentdrio
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r Infografias/ Recomendagdes

PARA ATIVIDADE FISICA
PHYSICAL ACTIVITY AND £ COMPORTAMENTO

SEDENTARY BEHAVIOUR TR TARID, it 11 tnfografiesda apolo ds

R
Tradu;&os’értuguesa oficial

Revisdo sistematizada do conhecimento cientifico produzido ao longo da dltima década nesta matéria: cada

<

movimento conta!

<

conjunto mais alargado de recomendagdes especificas de atividade fisica e limitagdo do comportamento
sedentrio, ndio apenas com base na faixa etdria (criancas e adolescentes, adultos até aos 64 anos e adultos com 65
anos ou mais), mas também considerando subgrupos populacionais de acordo com condigdes crénicas de satde
e/ou incapacidade, bem como os periodos de gravidez e pés-parto.
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l Criagdo diretdrio nacional

.

Cowid-19: DGS langa diretdrio para atividades fisicas
em contexto de isolamento

©
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SENTEM MASS DIF\CULOADE 9
carer maRMACKD
Contexto atual de
isolamento social -
Athidade fleica Iniciativas em curso para
apoio a pratica de atividade

fisica da populagao

@rmx DADE

A5 GUIENTACOTS PRODUZIOAS PELA DGS NA ARTA DA ALIMENTACAO.
£ DAATIVIDAGE FEICA NO CONTEXTO DE ISOLAMENTO OU
CONFINAMENTO SORAM UTEISY

https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/04/Iniciativas.pdf
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Determinantes do comportamento (AF) * Mass media campaign (Maio 2019)

Modelo COM-B
A ;§‘ ff e A FH
Cafff_'df‘_d’f . , QUAL E A SUA ATIVIDADE FISICA?

com desporto, exercicio fisico)
+  Limitagdes musculo-esqueléticas

Alvo: Atividade Fisica como...

I ¥ multipiicidade de comportamentos;
Motivacao oportunidade de integragdo quotidiana
* Popularidade / narmas sociais ¥ pouco dispendiosa, acessivel, eficiente
+ Motivos pessoais (e.g. perda de peso, em termos de tempo
+ positiva, interessante, motivadora,

interacio social)
nte com outras prioridades de

«  Experiéncias subjetivas
vida

Oportunidade

+ Acesso/ambiente construido (e.g.

O @DGS: & E=3

trilhos para corrida)
+ Ambiente social / cultural

[ e g #SigaOAssobio
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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

e b W histle: Phiysical Activity Is Calling You's

ation of Implementation and [mpact of 2
- Portuguese Natianwide Mas Media Campaign to
Impacto da Pramote Physica
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O que é uma “boa prdtica”?

(...) uma prdtica que provou funcionar bem e produzir bor!s
resultados, e é por isso recomendada enquanto modelo. E uma
experiéncia de sucesso, que foi testada e validada, no sentido lato,
que foi repetida, e que merece ser partilhada para que mais
pessoas possam adotd-la.

K Good practices template 4.
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Revisdo de literatura + Metodologia Delphi

P
[ ¢ a2Xy World Health
Be n @} Organization
o Library guideline —_—
: IIIl @CHRODIS
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N PROMOTION

Dy b PROGRAMS

Good practice characteristics of diet and physical
activity interventions and policies: an umbrella
review by =
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BOAS PRATICAS
INTERVENGOES

COMUNITARIAS
# CONTEXTOS

v

Facilitagio de ambientes promotores de AF
Identificacd i piblicoe inacdo das boas praticas
em iniciativas comunitarias de AF

Pt 40 %5, 120@065: 5 HEE
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Boas prdticas em intervengdes comunitdrias

0 -Q
Panificagao
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Desenvolvimento e disponibilizagdo de Instrumento/
check-list de (AUTO) avaliacdo das boas praticas que
permita acima de tudo refinar os programas- por
autorregulagdo!
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Boas Praticas em Intervengdes Comunitarias

* Garantir a equidade no acesso
* Especificagdo do comportamento alvo
* Baseada na evidéncia

* Abordagem multidimensional

* Uso de teoria de danca c I/racional

¢ P

had.

* Descrigdo d do ¢ ido e fi
* Formagdo adequada e atualizagdo dos técnicos

* Incluir monitorizagdo / avaliagdo de processo
* Incluir avaliacdo de resultados

« Ser di i parcerias...) e
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ATIVIDADE FISICA
NOS CUIDADOS DE
SAUDE

v

Generalizagdo da avaliagéo e aconselhamento breve ara a AF ng SNS._

em particular nos CSP

Implementacao de uma consulta de atividade fisica

projeto-piloto

40 ™. 120@06S:- < :
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Indicadores de boas prdticas — Instrumento de
(auto)avaliagéo
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Avaliagdo do nivel
de atividade fisica /
sedentarismo

I

Aconselhamento Consulta §|e
breve atividade fisica

Programa de
exercicio clinico
no SNS

“Entende-se por aconselhamento / recomendago para
a atividade fisica uma interag3o contendo uma indicagio

u
verbal ou escrita/digital, incluindo um encorajamento &
reflexdio pessoal sobre preferéncias, beneficios e
oportunidades, num contexto promotor de autonomia,
autoeficacia e comprometimento.”

Despacho 8932/2017
(10 outubro 2017)
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Avaliagdo do Nivel de Atividade Fisica (SClinico CSP)

... entre 2018 e 2019, o n? utentes avaliados sextuplicou

. Emmédia, 1 em cada 100 utentes inscritos nos CSP foi avaliadi
= seus niveis de atividade fisica e comportamento sedentario

(ARS Norte: 1,5%; ARS Centro: 1,8%; ARS LVT: 1,0%; ARS Alentejo: 1,1%; ARS Algarve: 1,0%);

quanto aos
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Avaliagdo da Atividade Fisica- semaforo

4.'.4 a
® s
x | 7y 7
152 ane - 0 o s
< 5
minutos is de atividade fisica de i Jad derad:
ﬂ‘; A mediana de pratica de atividade fisica de intensidade moderada por parte dos utentes

avaliados é de 60 minutos por semana, em periodos de 20 minutos de durag¢do

<

<

Aconselhamento Breve para a Promogdo da AF:
Ferramentas Digitais

Aumento da qualidade do servigo, Diminuigéo do tempo e esforgo envolvidos

Conjunto de apromoggo da isica dos utentes;

Baseados em gglida euidéndia cienti podem . sem

Desenvolvidos para serem autoexplicativos e, mesmo na auséncia de grande enquadramento durante a consulta, podem ser explorados e experimentados

livremente pelo utente;

Para impressio ou envio digital
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ATNELMAERTD BV PR A ATRTIATE FEE
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Guias de Aconselhamento breve (PEM- CSP)

anon (por 100 000) com

ara a atividade fisica, através

stema infarmati

Durante sensivelmente 3 anos de disponibilizagdo desta ferramenta digital,
foram emitidos 36 134 guias de aconselhamento breve para a atividade fisica

I
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Porqué comegar? Identificar razdes - .
pessoalmente relevantes
Colocar objeti égias para os
atingir e

Adequacdo a diferentes perfis de utentes...
Auxiliar de Deciséio, Planos de agdo e de manutengdo...

Sugestdes e estratégias para continuar!
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SUSPENSAO DAS ATIVIDADES

COVID-19

“Entende-se por prescrigdo de exercicio fisico um
processo contendo uma avaliaggo inicial da aptiddo
fisica e funcional e (...) uma selegéo e explicagio
ormenorizada dos exercicios a realizar em funcio da
apido fisica, situagao dlinica, limitagdes, objetivos
motivagao do utente; e a aplicagdo sistemética de
mecanismos de acompanhamento e avaliagio dos
efeitos dos exercicios, da sess&o e ou do programa (...)"

Despacho 8932/2017
(10 outubro 2017)
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" Deixe-se 4;
inspirar: E\

qual é asua
atividade fisica?

Agradecemos a atengdo!

. @DGS: 5

Programa Nacional

para a Promogdc
da Atividade Fisica
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