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“Mexer para Saude ter” — uma academia virtual.
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Santarém, Ul_IPS, Unidade de Monitorizacdo de Indicadores em Satde, CIEQV - Area Cientifica Satde Individual e
Comunitaria (Investigador Colaborador).
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Valorizacao da pratica de atividade fisica e respetivos efeitos
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Mexer para
Saude Ter!

Promoc¢ao da qualidade de vida e saude

“Academia virtual” <= Manter o corpo em movimento
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“Mexer para Saude ter” — uma academia virtual.

Atividade Fisica

Qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que requerem gasto de

energia acima dos niveis de repouso/nivel basal.

Importancia da Atividade Beneficios da Atividade

Fisica Fisica (OMS; 20 14)
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Exercicio Fisico

Insere-se na Atividade fisica, contudo este é planeado, estruturado,
repetitivo e tem como objetivo melhorar ou manter a condicao fisica.
(OMS, 2014)
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Objetivos

» Promover o bem-estar fisico e psicoldgico,
valorizando a importancia da pratica de atividade

fisica para a saude

» Estimular a participacdo dos idosos para um
programa de atividade fisica a por em pratica no

dia-a-dia
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“Mexer para Saude ter” — uma academia virtual.

Metodologia
Estudo descritivo

> 12 sessao: recolha informacao/percecoes
desmitificacao de alguns aspetos e clarificacao de duvidas

> 22 sessdao: promog¢ao momento de atividade fisica
colaboracao de estudantes da Escola Superior de Desporto de
) Rio Maior

> 32 sessdo - apreciacdo / operacionalizacao das atividades
propostas
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RESULTADOS/ESQUEMATIZACAO

Assumem
algumas
dificuldades na

sua concretizacao
4

Reconhecimento
da importancia da
realizacao dos
exercicios diarios

Participagao do
grupo

J
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CONCLUSAO

Beneficios da Atividade Fisica
Qualidade de vida, Autonomia Funcional e Saude

Aumento da _ Melhoria no Diminuicao Melhoria da Reducéo de
resisténcia Melhoria da controlo do do risco de Sade doencgas
Mental cronicas

cardio- Imunidade acucar no
circulatoria sangue associadas

queda
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CONCLUSAO

Adesao dos idosos a pratica de atividade fisica;

!

Possivel de operacionalizar a distancia;

!

Percecao dos beneficios fisicos, sociais e emocionais relacionados.
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