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O papel e o impacto da pratica de atividade fisica na saude e bem-estar dos portugueses sado
factos indiscutiveis. Neste sentido, o XXII Governo Constitucional definiu como um dos
principais objetivos, no setor do Desporto, que Portugal possa estar “no lote das quinze
nagoes europeias com cidadaos fisicamente mais ativos, na proxima década”. Para alcancgar
este objetivo estratégico, em que se pretende: “elevar os niveis de atividade fisica e
desportiva da populagao, promovendo os indices de bem-estar e salde de todos os estratos
etarios.”, o Governo definiu uma clara estratégia para que cada vez mais portugueses possam
ser ativos.

A pandemia de SARS-COV-2, responsavel pela doenca COVID-19, trouxe-nos uma realidade
diferente uma vez que muitos portugueses ficaram confinados aos seus domicilios, a fim de
cumprir o recomendado distanciamento social. Adicionalmente, a imposi¢cao de um estado de
emergéncia nacional obrigou ao encerramento de muitos servicos e espacos, incluindo os
associados a pratica de atividade fisica. Esta situacao levou a alteracdo dos circuitos de vida
dos cidadaos, nos mais diversos niveis, impondo novos desafios. Preocupado com a saude
e o bem-estar de todos, o Ministério da Educacao, com a tutela do Desporto, através do
Instituto Portugués do Desporto e Juventude I.P. (IPDJ I.P) lancou, no dia 27 de marco de
2020, a campanha #SERATIVOEMCASA. Esta campanha contou com a parceria de inUmeras
entidades e personalidades do setor do desporto, sem as quais nao teria sido possivel o
enorme sucesso que foi alcancado.

Estamos empenhados em aumentar os niveis de pratica de atividade fisica, em todo o ciclo
de vida, generalizando o conceito de estilo de vida fisicamente ativo como sinal (vital) de
salde e bem-estar para todos, independentemente de condicdes econdmicas, demograficas
ou sociais, envolvendo os atores sociais relevantes em iniciativas centradas no cidadao.
Uma nova geragao de politicas publicas esta a impor-se, alterando e favorecendo o fomento
do trabalho das entidades publicas numa relagdo direta com os cidadaos. Uma nova
realidade despertou novas formas de gestdo de habitos de vida saudaveis, mais abrangentes
e cuja eficacia se potencia, também, pela utilizacdo de meios de relacionamento digital.

Deixo o desafio a todos os portugueses para continuarem a ser ativos!

Joao Paulo Rebelo
Secretario de Estado da Juventude e Desporto
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Numa fase em que grande parte da populagao residente em Portugal se encontrava
confinada as suas casas em consequéncia das medidas tomadas pelo Governo face a
pandemia COVID-19, o Instituto Portugués do Desporto e Juventude langou a campanha
“#SERATIVOEMCASA”.

O objetivo desta campanha é o de promover a pratica regular de atividade fisica e a reducao
do tempo passado comportamento sedentario, num contexto de segurancga, contribuindo
para a melhoria da salde, qualidade de vida e bem-estar.

Através da campanha #SERATIVOEMCASA sao disponibilizados diariamente na sua pagina
do Facebook e Instagram, bem como, no Portal do IPDJ diversos conteudos incluindo
recomendacoes e videos dirigidos a todas as faixas etarias da populagao.

Esta campanha conta ainda com a colaboracao de diversas personalidades publicas
nacionais e entidades do setor, tais como, federagdes desportivas, associacoes, instituicoes
do ensino superior, academias e ginasios, forgas de seguranca, entre outras.

De forma a complementar esta campanha, e tendo presente que parte da populagao ainda se
mantém maioritariamente em casa, editamos este Guia Pratico que contém informacao de
fontes crediveis como a Organizagcao Mundial de Saude e a Direcao-Geral da Saude, e que de
uma forma simplificada inclui informacao, recomendagoes e dicas praticas para que se
mantenha ativo e saudavel em qualquer momento.

Sigam a nossa campanha #SERATIVOEMCASA, cuide de si, dos seus e mantenha-se ativo!

T

Vitor Pataco
Presidente do Instituto Portugués do Desporto e Juventude, |.P.
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Durante a

situacao de

distanciamento social e isolamento
profilatico, resultante das recomendacoes e
medidas de prevencao e contengdo da
pandemia do COVID 19 aprovadas pelo
Governo de Portugal, obrigou, naturalmente,
a que muitos portugueses se encontrassem
confinados ao espaco das suas casas,
provocando uma redug¢ao substancial da
pratica desportiva e potenciando o
aumento do tempo passado em
comportamentos sedentarios.

Neste contexto, o Instituto Portugués do
Desporto e Juventude, I.P. (IPDJ), enquanto
organismo publico responsavel pelo
desenvolvimento das politicas publicas na
area do Desporto e da Juventude, langou a
campanha #SERATIVOEMCASA, integrada

e
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numa dimensao mais ampla

representada pelas campanhas

europeias #BEACTIVE e #BEACTIVEATHOME,

destinada a todos os segmentos da
populagao portuguesa.

Esta campanha tem como principal objetivo
contribuir para promover o Desporto, e por
ineréncia a atividade fisica, durante este
periodo de distanciamento social e
isolamento profilatico que vivemos tendo,
para o efeito, desenvolvido um conjunto de
recomendacOes de atividade fisica para
ajudar as pessoas manterem-se ativas em
casa, reduzindo ainda tempo passado em
comportamento sedentario e, desta forma,
promover a melhoria da sua salde,
qualidade de vida e bem-estar.




No ambito da referida campanha foram
ainda desenvolvidos videos e materiais
infograficos informativos, disseminados
em varios tipos de plataformas, contendo
exercicios didaticos e dicas praticas.

A operacionalizacao desta campanha s6 foi
possivel através do contributo de um
conjunto alargado de parceiros do setor
desportivo e de outros setores da
sociedade portuguesa, tais como federacoes,
associagoes  desportivas,
associagoes de solidariedade social e do

clubes e

terceiro setor, estabelecimentos de ensino
superior e ainda de inumeras figuras
publicas que, de forma voluntaria, tém
colaborado de diferentes formas na
disseminacao da campanha #SERATIVOEMCASA
e sobretudo na promocgcao da sua
mensagem: ser ativo!

Enquanto membros de pleno direito da
cidadaos
cumprirem com o isolamento social de uma

sociedade, é dever dos

forma responsavel e seguir rigorosamente
as indicagdes das autoridades nacionais
enquanto perdurar a atual crise de saude
publica, bem como respeitar as
recomendacdes que vieram a ser
publicadas relativamente a fase
seguinte de regresso progressivo a
normalidade. Em qualquer das
situagdes, manter um estilo de
vida ativo e saudavel é
fundamental para garantir o
bem-estar fisico, psicoldgico
e social.

Atualmente existem inUmeras
oportunidades para ser ativo -
e é mais facil do que pensa:

Guia Pratico

e para ser ativo, ndo precisa nem de
equipamentos especiais, nem de gastar
dinheiro;

* basta apenas juntar alguma criatividade e
seguir os conselhos que tém vindo a ser
apresentados pelas varias entidades
oficiais e crediveis nesta area;

* a atividade fisica pode proporcionar
momentos positivos e motivadores, sendo
determinante para a sua saude, qualidade
de vida e bem-estar.

Convidamo-lo assim a descobrir novas
formas de se manter ativo, seguindo as

recomendacdes da campanha
#SERATIVOEMCASA

Recomendacoes
#SERATIVOEMCASA:
+ Website: http://ipdj.gov.pt/
- Facebook: @serativoemcasa
- Instagram: @serativoemcasa


http://ipdj.gov.pt/

Despor
e Ativida




Segundo a carta Europeia do Desporto,
«Entende-se por “desporto” todas as
formas de atividades fisicas que,
através de uma participacado organizada
ou nao, tém por objetivo a expressao ou
o melhoramento da condicao fisica e
psiquica, o desenvolvimento das relagdes
sociais ou a obtencao de rgsultados na
competicao a todos os niveis» .

Por outro lado, pode ser entendido como
atividade fisica todo o movimento realizado
pelo corpo humano que implique contracao
muscular voluntaria e do qual resulte um
aumento do dispéndio energético acima
dos valores de repouso. Neste contexto, a
atividade fisica pode estar enquadrada nas
atividades da vida diaria, como por
exemplo subir e descer escadas e caminhar
até a mercearia, bem como assumir um
caracter mais organizado e estruturado,
com ou sem objetivos competitivos,
incluindo por exemplo aulas de
hidroginastica, programas de exercicio
realizados em ginasios e academias e a
grande maioria das atividades desportivas
que conhecemos.

O Desporto, na sua dimensao mais ampla,
engquadra - e tem vindo a enquadrar ao
longo dos tempos - diferentes formas e
expressoes de comportamentos humanos,
envolvendo, em Ultima analise, uma
dimensao multifatorial que inclui, desde
logo, a expressao do potencial individual de
cada cidaddao e do qual resulta um
invariavel impacto no dominio social,
cultural e econdmico. Como refere Manuel
Sérgio, estamos no dominio do Homem que
se supera em busca da transcendéncia’

150 minutos por

semana de atividade

fisica aerobia

1- Carta Europeia do Desporto
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Atividade fisica
aerobia 5 dias por

semana, 30 minutos
por dia

e A expressao individual do «Eu» no
contexto social, o rendimento desportivo, a
cultura fisica e a educacédo desportiva, a
salde, a qualidade de vida e o bem-estar
sao, por isso, diferentes faces de uma
mesma moeda.

Neste ambito, a evidéncia tem vindo a
demonstrar que a pratica desportiva regular
e, portanto, de atividade fisica, contribui
para o aumento da longevidade e para a
prevencao de diversas doengas cronicas
nao transmissiveis. O aumento do nivel de
atividade fisica desenvolvido diariamente
(tendo em consideracdao o tipo, a
quantidade/volume e a intensidade)
encontra-se associado de forma inversa a
mortalidade e a morbilidade.

E hoje claro que periodos diarios
relativamente curtos de atividade fisica
aerdbia moderada - 20-30 minutos por dia
-, apresentam maiores beneficios do ponto
de vista relativo sobre estes indicadores,
sendo por isso compativeis com as
recomendacdes de atividade fisica
publicadas por diferentes organizagoes de
referéncia mundial tais como o Colégio
Americano de Medicina Desportiva e a
Organizacdo Mundial de Saude: 150
minutos por semana de atividade fisica
aerobia, realizada com intensidade
moderada (podendo, por exemplo, ser
repartidas por 5 dias por semana, 30
minutos por dia).

2 - SERGIO, Manuel Da ciéncia a transcendéncia - Epistemologia da motricidade humana. Editora: Universidade Catélica

3 - https://www.acsm.org/read-research/newsroom/news-releases/news-detail/2018/11/12/updated-physical-activity-guidelines-now-available;

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf



https://www.acsm.org/read-research/newsroom/news-releases/news-detail/2018/11/12/updated-physical-activity-guidelines-now-available
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/133814/Carta+Europeia+do+Desporto.pdf/69432aa6-e8e2-ae85-24ce-76cc276d3dda?t=1582815203169

Dado que a pratica desportiva, sobretudo
na sua componente externa ao alto
rendimento, se constitui num dos principios
determinantes de Saude, quer sob o ponto
de vista da prevencao da doenca e da
promocao da saude, quer no ponto de vista
do tratamento de muitas das doencas
cronicas nao transmissiveis, € fundamental
que a mesma possa ser promovida em
situacao de isolamento social, mantendo
os habitos anteriores ou eventualmente
iniciando novas rotinas que contribuem
para uma vida mais ativa.

A atividade, realizada de forma regular,
induz um conjunto de alteragdes positivas
no nosso organismo, de caracter transitério
e permanente, incluindo melhorias do
funcionamento em diversos aparelhos e
sistemas tais como o aparelho locomotor,
cardiocirculatério, respiratério, digestivo e
urinario, sistema enddcrino e nervoso.

Por outro lado, é ainda reconhecido o papel
relevante que a pratica pode ter sobre o
sistema imunolégico. De maneira geral,
sabe-se que o efeito modulador do
exercicio - e respetivo impacto - neste
ambito, depende da intensidade, do tipo e
da duragcao das atividades desenvolvidas.

No contexto do treino de alto rendimento
onde sao utilizadas cargas repetidas de
elevada duracao e intensidade, a atividade
pode desencadear uma depressao
transitéria da funcdo imunoldgica criando
uma «janela de oportunidade» para que
potenciais agentes patogénicos se possam
alocar no organismo. Neste ambito e
atendendo a que o repouso é determinante
para o processo de recuperagao, torna-se
fundamental que os atletas respeitem o
planeamento do treino de forma a que o
impacto do mesmo sobre alguns dos
indicadores bioldgicos possa ser atenuado
e evitando desta forma a progressao para
estados de sobre-treino.

Pelo contrario, no contexto da pratica
regular de atividade, a evidéncia tem vindo
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a demonstrar que a utilizacdo de
intensidades e volumes moderados
desempenham um papel positivo no
reforco do sistema imunoldgico, facto este
que assume especial relevancia no
contexto atual. Contextualizando, uma vez
que um estilo de vida sedentario também
reduz a capacidade funcional das nossas
defesas e torna-nos mais vulneraveis a
algumas infecdes, é fundamental continuar
a desenvolver ou iniciar a pratica regular
durante periodos de isolamento, tendo em
consideragao o conjunto de recomenda-
coes apresentadas neste documento,
devidamente ajustadas a cada segmento
da populagao.




omportamento
Sedentario:

ecomendacoes
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Pode ser entendido por comportamento
sedentario toda a atividade que, na sua
realizacao, nao aumente significativamente
o dispéndio energético acima dos valores
de repouso (até 1.5 Mets'), estando nele
incluidas atividades realizadas nas
posicoes de pé, sentado ou deitado.

No contexto das sociedades atuais, o estilo
de vida adotado pela maioria dos cidadaos
tem vindo a demonstrar periodos
progressivamente maiores de inatividade,
estimando-se que um adulto possa

d d de 50 a 60% d di — “ :
A . A e 7
Bebes e Criancas

0 - 5 anos):

E reconhecido que o comportamento
sedentario constitui um importante fator de
risco independente para o desenvolvimento
de varias doencas nao transmissiveis,
tais como as doencas cérebro-cardio-
vasculares, a diabetes mellitus, a
depressao e as doencas do foro
respiratério, reumatolégico e oncoldgico.

Por outro lado, encontra-se ainda direta-
mente associado ao aumento do risco de
mortalidade por qualquer causa, inde-
pendentemente do volume de atividade
fisica moderada ou vigorosa realizada.

Neste sentido, importa reduzir ao maximo a
sua expressao nos estilos de vida da
populagdo, sendo, por isso, necessario
promover a respetiva redugao. Tendo em
consideragao as diversas instituicoes de
referéncia internacional, recomenda-se’
neste ambito que:

4- 1 Met (Metabolic Equivalent Task) - equivalente metabdlico; define-se como a taxa metabdlica de repouso, traduzindo a quantidade de energia necessaria para garantir o metabolismo do corpo em
repouso; corresponde, em média, a um consumo de cerca de 3,5ml/kg/min de oxigénio.

5- Recomendagées de Atividade Fisica - Organizagdo Mundial de Saide; Recomendagdes Australianas de Movimento - 24 horas Departamento de Salde - Governo Australiano [
(https://www1.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/Content/health-24-hours-phys-act-guidelines); Recomendagdes Canadianas de Movimento - 24 horas https://csepguidelines.ca/.



https://www1.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/Content/health-24-hours-phys-act-guidelines
https://csepguidelines.ca/

Criancas e Jovens
S, (5-17 anos):

- Limitar a um maximo de
2 horas por dia o tempo
passado em atividades
de lazer associadas
a ecras (televisao,
computador, telefone e
tablet);

- Interromper, sempre

que possivel, longos
periodos passados em
posicao de sentado;
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- Encorajar interagoes e experiéncias sociais
positivas quando utilizados equipamentos
eletrénicos com ecra para contacto com as
redes sociais/media.

Adultos (18 - 64
anos) e idosos
(mais de 65 anos):

- Minimizar o tempo passado em compor-
tamento sedentario;

-Interromper, sempre que possivel, longos
periodos passados em posicao de sentado;

- Levantar-se com frequéncia e andar pela
casa;

- Colocar o comando
da televisao mais
distante de forma
ater de se
levantar para
o poder
utilizar;

- A cada
20-30
minutos,
deve
levantar-se e
caminhar pela
casa.

Em contexto de isolamento
social, o cumprimento das reco-
mendacodes apresentadas assume-se
como um desafio ainda mais relevante pelo
que devera tentar encontrar todas as
oportunidades possiveis para interromper
o comportamento sedentario. Mesmo
que nao tenha energia, contrarie a
tendéncia, insista e caminhe. Aos poucos, a
oxigenagao no corpo vai fazé-lo perceber
que Desporto é Salde.




Recomendacoes
Especificas no
contexto do
Teletrabalho

A realidade do teletrabalho pode estar
associada ao aumento do tempo em
comportamento sedentario, incluindo mais
tempo sentado em frente ao ecra do seu
computador/tablet/smartphone, realizando
longos periodos ininterruptos na mesma
posicao (sentado ou em pé).

Devera criar estratégias que ajudem
a minimizar o tempo passado em
comportamento sedentario:

Defina horérios para iniciar e terminar o
trabalho de forma a organizar o seu dia e ter
tempo para outras atividades de lazer;

Sempre que possivel, trabalhe ao
computador/tablet/smartphone alternando
as posicoes de sentado e de pé;

Se possivel, realize as videoconferéncias
e chamadas em pé, caminhando pela casa;

Sempre que possivel, interrompa longos
periodos passados na posi¢ao de sentado;
sugere-se que, a cada 30 minutos, se
levante e interrompa o comportamento
sedentario;

Faca exercicios de ginastica laboral,
alongando diversas partes do corpo, como
tronco, cabeca, membros superiores e
membros inferiores.
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Recomendacoes
relativas ao Sono

No contexto de isolamento social, importa
continuar a manter os padroes regulares de
sono. Neste ambito, recomenda-se que:
Bebés e Criancas (0 - 5 anos):
Até 1 ano

- 0 aos 3 meses - assegurar sono de
qualidade entre 14-17 horas (incluindo
sestas);

- 4 aos 11 meses - assegurar sono de
qualidade entre 12-16 horas (incluindo
sestas).

1a2anos

- Assegurar sono de qualidade entre 11-14
horas (incluindo sestas).

3 aos 5 anos

- Assegurar sono de qualidade entre 10-13
horas (incluindo sestas).

Criancas e Jovens (5 - 17 anos):
5 aos 13 anos

- Realizar periodos de sono ininterruptos
de 9-11 horas por noite.

14 aos 17 anos

- Realizar periodos de sono ininterruptos de
8-10 horas por noite;

- Criar rotinas consistentes nas horas de
deitar e levantar.
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Dormir as horas de sono recomendadas,
bem como substituir o tempo em compor-
tamento sedentario por atividades que
envolvam maiores dispéndios energéticos,
promovem maiores beneficios na saude.

Neste sentido e tendo em consideragcao as
referéncias internacionais desenvolvidas
neste ambito, recomenda-se que:

Até 1 ano de idade

- Criangcas recém-nascidas devem ser
estimuladas a serem mais ativas, em
ambientes seguros e supervisionados,
mesmo que por curtos intervalos de tempo,
varias vezes ao dia;

- Devera estimular o bebé diversas vezes
ao dia, realizando jogos e brincadeiras que
impliquem movimento;

- Caso o0 bebé ainda nao gatinhe, nem
caminhe, brinque com ele, incentivando-o a
realizar movimentos como alcancar,
agarrar, empurrar ou puxar;

- Criangcas que ja gatinham podem ser
estimuladas a serem mais ativas através da
colocacao de objetos a sua frente que
despertem interesse, favorecendo a
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realizacdao de diferentes tipos de movi-
mentos. Ultrapassar obstaculos como uma
almofada ou outras superficies seguras
similares podem constituir-se também
como uma boa opcao de atividades a
realizar.

De 1 a 2 anos de idade

- Realize jogos e atividades, varias vezes ao
dia, que estimulem a brincadeira livre. Para
tornar estes momentos mais divertidos,
pode colocar musica;

- Criancas que ja conseguem andar devem
ser fisicamente estimuladas, todos os dias,
a acumular pelo menos 180 minutos de
atividade fisica por dia. Encontram-se
incluidas atividades de intensidade leve tais
como estar de pé, caminhar, rebolar e
brincar e atividades mais vigorosas, tais
como correr e saltar;

- Acumular volumes superiores de atividade
fisica apresenta maiores beneficios.

Dos 3 aos 5 anos

- Crie percursos de obstaculos, desafiosou
estafetas, utilizando para o efeito
almofadas, mantas, bancos, cadeiras,
caixas, entre outros;



- Brincadeiras ativas, como jogar a
apanhada, jogos com bola e dancgar sao
exemplos de atividades que podem ser
aplicadas;

- A utilizacao de triciclos e bicicletas com
rodas, jogos com bolas que estimulem as
capacidades coordenativas sdo também
bastante relevantes;

- Estimule a brincadeira livre, a leitura, o
desenho e o canto;

- Criangcas desta faixa etaria devem
acumular pelo menos 180 minutos de
atividade fisica distribuidos ao longo do
dia, incluindo uma variedade de exercicios
que desenvolvam a coordenacao motora;

- Acumular volumes superiores de atividade
fisica apresenta maiores beneficios;

- Mantenha as rotinas de sono, uma
alimentacao equilibrada e a hidratacao
regular.
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* Deverao acumular, diariamente, pelo
menos 60 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa, privi-
legiando a componente aerdbia;

* Volumes de exercicio superiores a 60
minutos promovem beneficios adicionais
de saude. Atividades de intensidade
moderada e vigorosa deverao substituir
periodos passados em comportamento
sedentario, devendo ser preservado o
tempo de sono necessario;

* Deverao ser realizadas, pelo menos 3
vezes por semana, atividades vigorosas
que fortalecam os musculos e os 0ssos;

* Aproveite este tempo para realizar jogos e
brincadeiras em familia;

» Ouvir musica, dancar e saltar a corda, sao
exemplos de atividades que podem ser
realizadas;

* Se a casa tiver escadas, aproveitem para
subir e descer varias vezes ao dia;

* Crie desafios, com o soféa e as cadeiras.
Quem na familia consegue sentar-se e
levantar-se mais vezes num minuto;

* Sempre que possivel, evitar estar mais de
30 minutos seguidos sentado ou deitado;

* Nao é contabilizado como tempo de ecra
O recurso a videojogos que impliquem
atividade fisica;

* Nos periodos de lazer, reduzir ao maximo
o tempo passado em frente do ecr3;

* Na plataforma FITescola®
(https://fitescola.dge.mec.pt/home.aspx)

é possivel encontrar varias atividades que
poderao ajudar a #SERATIVOEMCASA,;

e Manter as rotinas de sono, ter uma
alimentacdo equilibrada e beber agua
regularmente sao pilares fundamentais para
manter o sistema imunitario fortalecido.


https://fitescola.dge.mec.pt/home.aspx

Acumular, pelo menos, 150 minutos por
semana de atividade fisica aerdbia de
intensidade moderada (progredindo para
300 min) ou 75 minutos por semana de
atividade fisica aerdbia de intensidade
vigorosa (progredindo para 150 min). Em
alternativa, poderao acumular uma
combinagcao equivalente destes dois tipos
de atividades;

Exercicios de fortalecimento muscular
envolvendo os grandes grupos musculares
deverao ser realizados dois ou mais dias
por semana;

Crie rotinas ativas no seu dia-a-dia,
estabeleca horarios de treino, trabalho e
lazer;

Faca pausas ativas durante o dia,
evitando passar mais de 30 minutos
seguidos na posicao de sentado ou
deitado;

Faca jogos ativos com a sua familia;
Caminhe pela casa e se tiver escadas
aproveite para as subir e descer, varias

VeZes;

Dance e salte ao som de musica;
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Realize tarefas domésticas (limpezas,
jardinagem...);

Realize aulas online — siga programas de
treino de fontes crediveis e certificadas que
envolvam exercicios aerdébios, de
fortalecimento muscular e de flexibilidade;
ajuste o programa as suas limitagoes e
objetivos - se entender necessario,
consulte um profissional certificado pelo
IPDJ, I.P;

Sempre que falar ao telemovel, caminhe
por casa, mantenha-se ativo;

Alterne entre estar sentado e estar em pé
se tiver de trabalhar ao computador;

Faca exercicios de alongamento e
relaxamento;

Desafie amigos e familiares a adotarem
comportamentos ativos; faga competicoes
por videochamada;

Se esta habituado a praticar exercicio,
pode sempre fazé-lo em casa, com o
auxilio de cadeiras, sofa, garrafas, ... Seja
criativo!

Mantenha as rotinas de sono, uma
alimentacao equilibrada e a hidratacao
regular. Reduza os tempos passados com
equipamentos com ecra.



Idosos que se encontrem na impossi-
bilidade de cumprir as recomendacgoes
identificadas devido a diferentes condi¢coes
de saude, devem procurar ser o mais ativos
possivel de acordo com a sua aptidao fisica
e limitacoes;

Idosos que tenham interrompido a sua
atividade fisica regular ou que se
encontrem a iniciar a pratica de atividade
fisica, devem procurar comecar com
intensidades mais baixas, progredindo na
intensidade, frequéncia, volume e tipo de
atividade, aproximando-se, tanto quanto
possivel, das recomendacdes identificadas;

Acumular, pelo menos, 150 minutos por
semana de atividade fisica aerdbia de
intensidade moderada (progredindo para
300 min) ou 75 minutos por semana de
atividade fisica aerdbia de intensidade
vigorosa (progredindo para 150 min). Em
alternativa, poderao acumular uma
combinacao equivalente destes dois tipos
de atividades;

Idosos com mobilidade reduzida devem
realizar, em trés ou mais dias por semana,
atividades que melhorem o equilibrio e
previnam as quedas;
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Crie rotinas ativas no seu dia-a-dia,
como por exemplo levantar-se com
frequéncia e caminhar pela casa;

Faca pausas ativas durante o dia,
evitando passar mais de 30 minutos
seguidos na posicao de sentado ou
deitado;

Faca jogos ativos com a sua familia;

iy

Transforme o seu comportamento
sedentario em momentos de lazer, ativando
a sua mente (lendo, escrevendo, fazendo
jogos de tabuleiro ou puzzles, ...);

Dance ao som das musicas que mais
gosta;

Realize tarefas domésticas (limpezas,
jardinagem, ...);

Faca exercicios de alongamento e
relaxamento;

Se esta habituada/o a praticar exercicio,
pode sempre fazé-lo em casa (consulte as
propostas de exercicios sugeridos no portal
do IPDJ, ipdj.gov.pt, em #serativoemcasa);

Reduza os tempos passados com
equipamentos com ecr3g;

Mantenha as rotinas de sono, uma
alimentacao equilibrada e a hidratacao
regular.



Gravidez e
Pods-parto

A gravidez € um momento Unico na vida de
uma mulher, implicando um processo
evolutivo de constantes mudancas
fisiolégicas e anatomicas sobre o seu
organismo.

Tendo em atencao estas mudangas
especificas, a pratica regular da atividade
fisica durante uma gravidez sem
complicagcées encontra-se associada a
um conjunto de beneficios que incluem a
melhoria da fungdo cardiovascular, o
controlo do peso durante o periodo de
gestacdo, a diminuicdo do desconforto
muscular, o controlo da diabetes mellitus e
da hipertensao gestacional, entre outros. A
nivel fetal também existem multiplos
beneficios de que é exemplo a melhoria da
funcdo cardiaca do bebé, observavel
mesmo antes do nascimento.

Antes de iniciar a pratica de atividade fisica
e desportiva devera ter em atencao a
temperatura do local onde treina, evitando
ambientes muito quentes e humidos e
atividades que envolvam contacto fisico
e/ou perigos de queda.

Gravidez sem
complicacoes
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Neste ambito, recomenda-se:

* Acumular, pelo menos, 150 minutos
por semana de atividade fisica aerdbia de
intensidade moderada;

* Faca caminhadas pelo seu jardim. Se nao
for possivel, realize pequenas caminhadas
nas imediagcoes de sua casa;

* Dance ao som das musicas que mais
gosta;

 Evite periodos prolongados de exercicio
(mais de 60 minutos continuos);

* Devem ser incluidos na rotina diaria
exercicios de fortalecimento do pavimento
pélvico, de forma a prevenir situacoes de
incontinéncia urinaria;

150 minutos por
semana de
atividade fisica
aerobia de
Intensidade
moderada

» Faca exercicios de alongamento, rela-
xamento e técnicas de respiracao;

» Realize exercicios aerdbios e de forta-
lecimento muscular, durante e apds a
gravidez. Podera ser necessario realizar
modificagOes nos programas de exercicio
devido as alteragoes anatdomicas e
fisiolégicas;

* Faca pausas ativas, durante o dia,
evitando passar mais de 30 minutos
seguidos na posicdo de sentado ou
deitado;

¢ Transforme o seu comportamento
sedentario em momentos de lazer, ativando
a mente (lendo, escrevendo, fazendo jogos
de tabuleiro ou puzzles, ...);

* Procure o acompanhamento orientado
de profissionais certificados com
competéncias técnicas e pedagdgicas
adequadas;

* No portal do IPDJ (ipdj.gov.pt) é possivel
encontrar o Guia da Gravidez Ativa que
podera ajudar a #SERATIVOEMCASA -
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/0/GUI
A-GRAVIDEZ-ATIVA-2020.pdf/998cfelc-ac
8a-55b0-5646-457de46326627?t=15858430
80281



https://ipdj.gov.pt/documents/20123/0/GUI
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/0/GUIA-GRAVIDEZ-ATIVA-2020.pdf/998cfe1c-ac8a-55b0-5646-457de4632662?t=1585843080281
https://ipdj.gov.pt/
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Dependen do nivel habitual de pratica
de exercicio fisico, a sua condigdo fisica
0 seu do de saude agrupamos as
iferent opostas com exemplos de
xercic e podera realizar em casa.

spire

| ecimento

Te B! ivo preparar o organismo
para principal da sessdo de
exercicio, permitindo ativar os sistemas e

apar mobilizados durante a mesma
i? lica que envolvam os grandes
I

' (car iratério, hormonal, musculo-
. €SO 0, entre outros).
Devet vilegiar exercicios realizados de
Vs
.
y ‘g Upos musculares (e g. marcha no lugar,
. 2

7% ~ corrida, bicicleta, eliptica, etc.).
_'%  Duragéo - 5 a 10 minutos.
" ﬂh"

Parte principal

sta parte da sessdo devera ir ao encontro
eus objetivos, do ser realiza
em funcao das suas limitagoes, nivel de
pratica e de aptidao fisica e disponibilidade.
Num contexto de isolamento social, podera
incluir atividades aerdbias e exercicios de
treino de forga muscular para os principais
grupos musculares: membros inferiores,
membros superiores, tronco (anterior e
posterior).

Duracao - pelo menos 20 minutos.

Retorno a calma
Dedique os minutos finais da sessao de
exercicio para relaxar, diminuindo
gradualmente o seu ritmo cardiaco e
recuperandox do esforco realizado.
Aproveite para alongar os seus musculos
com alguns movimentos especificos. Deve
adaptar o tempo desta fase em funcao da
intensidade\do esfor¢co que realizou
previamente.

Duracao - 5 a 10 minutos.
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Estrutura de uma sessao

de exercicio (jovens e adultos):

H AQUECIMENTO

Deve ter uma duragao entre 5 a 10 minutos, privilegiando exercicios realizados de forma
ciclica que envolvam os grandes grupos musculares.

R

TORNOZELOS: apoie o pé no chdo e faca JOELHOS: com os joelhos em semiflexdo,
movimentos circulares (alterne pé direito e pé realize, de forma lenta, movimentos circulares
esquerdo). para a direita e para a esquerda.

WARE

CINTURA: com as pernas semiafastadas e as PESCOCO: gire, de forma lenta e alternada, a
maos na cintura, gire, de forma lenta e alternada, cabeca para a esquerda e para adireita
o tronco para a direita e para a esquerda. realizando, em seguida, movimentos circulares.
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B COMPONENTE AEROBIA

Deve realizar exercicios desta natureza, diariamente, pelo menos 30 minutos. Podera
variar a intensidade dos exercicios, alternando a velocidade com que os executa. De uma
forma pratica, pode avaliar a intensidade da seguinte forma: experimente conversar
enquanto realiza os exercicios, estara a realizar um esforco com intensidade moderada
se a sua frequéncia cardiaca e respiratdria aumentarem mas conseguir falar como se
mantivesse uma conversa; estara a realizar um esforgco com intensidade vigorosa se ficar
ofegante e ndo conseguir conversar.

MARCHA NO LUGAR ELEVAGAO JOELHO A FRENTE

PASSO E TOQUE
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B COMPONENTE DE FORCA MUSCULAR

Deve realizar exercicios, desta natureza, 2 a 3 vezes por semana. Evitar estar mais de 2 dias,
consecutivos, sem realizar este tipo de exercicios.

Realizar em cada sesséo, pelo menos, 5 a 10 exercicios diferentes que envolvam os grandes
grupos musculares. Em cada exercicio, executar pelo menos 1 série de 15 a 20 repeticoes
(intensidade moderada). Podera evoluir para exercicios com intensidade vigorosa (entre 8 e 12
repeticoes, executadas até préoximo da fadiga — pode incluir a utilizacao de cargas adicionais).
A realizacao de 3 a 4 séries por exercicio podera traduzir-se em maiores ganhos de forca. Ajuste
a realizacao dos exercicios de acordo com as suas limitagdes e aptidao fisica.

Fase 1 - execucao mais facil; Fase 2 — execucao mais dificil.

FLEXAO DE BRACOS COM APOIO DE FLEXAO DE BRACOS (FASE 2)
JOELHO (FASE 1)

: C—"'

PRANCHA FRONTAL COM APOIO E SEM APOIO DE JOELHO (PROGRESSAO 1 - 2)
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B COMPONENTE DE FORCA MUSCULAR

b . ~ = : N . i

L

PRANCHA LATERAL COM APOIO DE PRANCHA LATERAL (FASE 2)

JOELHO (FASE 1)

—

ELEVACAO DA BACIA UNILATERAL (FASE 2)

A‘ »

DORSAIS AFUNDO
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B COMPONENTE DE FORCA MUSCULAR

AGACHAMENTO COM CADEIRA (FASE 1)
Nota: pode encostar a cadeira a parede para AGACHAMENTO (FASE 2)
garantir melhor apoio.

J \_ )

ABDUTORES GEMEOS
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B COMPONENTE DE FORCA MUSCULAR

ELEVACAO BRACOS A FRENTE COM PESO ELEVAGCAO BRACOS LATERAL COM PESO
\_ J \_ _J
4 R
REMADA UNILATERAL COM PESO REMADA COM PESO
§ J _J
4 N

BICIPE TRICIPETE
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B RETORNO A CALMA/ALONGAMENTOS

Deve realizar exercicios, desta natureza, pelo menos 2 a 3 vezes por semana,
preferencialmente na maior parte dos dias. Recomenda-se acumular um volume total de 60
segundos de alongamento por cada grupo muscular. Cada repeticao de alongamento
estatico, até ao ponto de inicio de desconforto, deve ser realizada entre 10 a 30 segundos.
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B RETORNO A CALMA/ALONGAMENTOS
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Estrutura de uma sessao

de exercicio (idosos):

B AQUECIMENTO

A fase de aquecimento deve ter uma duracdao entre 5 a 10 minutos. Realize
entre 4 a 8 repeticdes de cada um dos exercicios propostos. A intensidade deve
ir aumentando, progressivamente, de acordo com a sua sensacao de esforco.
O importante é sentir-se sempre confortavel.

EXERCICIO A: Sentada(o), concentre-se na EXERCICIO A: Sem mexer a bacia, estenda a

respiracdo e na manutengao de uma posigado coluna enquanto inspira (como se estivesse a
equilibrada e confortavel. espreguicar-se).

EXERCICIO A: De seguida, faca a flexdao do EXERCICIO B: Sentada(o), mantendo a bacia

tronco enquanto expira. Sinta os musculos e coluna estaveis, movimente o calcanhar

abdominais ativos. para cima e para baixo e, de seguida, a ponta
dos pés também para cima e para baixo.




B AQUECIMENTO

EXERCICIO C: Sentada(o), com a coluna e
bacia estaveis, estenda a perna e volte a
colocar na posigdo inicial. Faga este exercicio,
alternadamente, com cada uma das pernas.

EXERCICIO E: Sentada(o), enquanto inspira,
levante os bragos, mantendo os ombros
afastados das orelhas. De seguida baixe os
bragos e deite o ar fora.

EXERCICIO G: Sentada(o), empurre os
bracos para tras enquanto expira, volte a
trazé-los para a frente inspirando.
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EXERCICIO D: Senta,daéo), levante,
alternadamente, os pés do chdo, como
se estivesse a caminhar.

EXERCICIO F: Sentada(o), com a coluna
estavel e as palmas das maos voltadas para
cima, rode os ombros para tras, expirando.
Volte a trazer os seus ombros para a frente,
inspirando, até a posicdo inicial.

Nota: Pode realizar os exercicios
anteriormente propostos em pé. O
importante é que se sinta confortavel!
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= COMPONENTE AEROBIA E DE FORGA MUSCULAR

Realize o0s exercicios propostos durante aproximadamente 10 minutos,
preferencialmente de forma continua. Recomenda-se entre 8 a 15 repeticdes
de cada exercicio. A intensidade deve permitir dizer 5 palavras seguidas de 1
s6 folego. O importante é sentir-se confortavel.

EXERCICIO H: Com as maos apoiadas numa EXERCICIO I: Com uma mao apoiada na
cadeira caminhe no lugar. Caso se sinta cadeira, afaste alternadamente a perna para o
confortavel, faca pequenas deslocagbes para a lado e para tras. Repita o exercicio com a
frednte, para tras e para o lado, sem o apoio da outra perna.

cadeira.

EXERCICIO 3J: Sente-se e levante-se _da EXERCf(}IO K: Sentada(o), puxe os cotovelos
cadeira. Para maior estabilidade do exercicio para tras enquanto expira, de seguida

pode encostar a cadeira a parede. traga-os para a frente, inspirando. Para
aumentar a intensidade deste exercicio pode

segurar um pacote de arroz em cada mao.

EXERCICIO L: Empurre a parede com as
palmas das maos. Estenda os bragos enquanto
inspira, faca a flexao dos bragos, deitando o ar
fora. Para aumentar o grau de dificuldade
afaste mais os pés da parede.
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= COMPONENTES DE EQUILIBRIO E ALONGAMENTO

Recomenda-se que a duragao de cada um dos exercicios propostos devera ser
equivalente a 3 a 5 respiragoes. O importante é sentir-se confortavel.

EXERCICIO M: Com as mé&os ~apoiadas na EXERCICIO N: Com as mados apoiadas na
cadeira permaneca sobre um soé apoio (pé). cadeira, coloque uma perna a frente da outra
Caso se sinta confortavel pode realizar o e sinta a alongar a perna de tras. Repita com
exercicio sem a cadeira. Repita com a outra a outra perna.

perna.

EXERCICIO O: Faga a flexdo da perna, até EXERCICIO P: Sentada(o), estenda uma

sentir alongar a coxa. Se ndo conseguir perna a frente, com a ponta do pé a apontar

segurar o pé, use uma toalha no tornozelo. para cima e incline o tronco para a frente.

Repita com a outra perna. Sinta a alongar a parte de tras da perna.
Repita com a outra perna.

.

EXERCICIO Q: Sentada(o), tente chegar com
uma mao a outra, atras das costas, sem sentir
desconforto no ombro. Alterne o movimento.
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Recomendacoes

(Gerais em
Isolamento - DGS



A Direcdo Geral de Saude emitiu um
conjunto de recomendacoes gerais que
devem ser tidas em consideracao no
ambito de situacdes de isolamento social,
como as impostas durante a pandemia do
Covid-19.

O que fazer durante o periodo de
quarentena ou isolamento?

E essencial permanecer em casa durante o
periodo total de quarentena ou isolamento,
devendo ter em conta os seguintes
cuidados:

* Permanéncia em casa;
e Lavagem regular das maos;

e Evitar a partilha de alimentos e itens
domeésticos;

* Limpeza e desinfecdo de superficies
(especial atencao para zonas de contacto
frequente como macanetas das portas,
interruptores de luz ou outros objetos):

- Lavar primeiro com agua e detergente;

- Aplicar lixivia diluida em agua na seguinte
proporcdo: uma medida de lixivia em 49
medidas iguais de agua;

- Deixar atuar durante 10 minutos;

- Enxaguar apenas com agua quente e
deixar secar ao ar;

e Cuidados com os residuos domeésticos:

- O saco de plastico apenas deve ser cheio
até 2/3 da sua capacidade e deve ser bem
fechado com dois ndés bem apertados;

- O saco bem fechado com os residuos
deve ser colocado dentro de um segundo
saco de plastico, que também deve ser
bem fechado com dois nés bem
apertados;
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- Lavar sempre as maos com agua e sabao
durante pelo menos 20 segundos, secando
bem, apds qualquer manuseamento dos
sacos e dos contentores de residuos;

* Monitorizagao dos sintomas:

- A temperatura corporal deve ser avaliada
e registada duas vezes por dia, mesmo na
auséncia de sintomas.
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O que fazer se
desenvolver/agravar
sintomas“

Se desenvolver sintomas ou sentir
agravamento do seu estado de salude deve
ligar para a linha:

SNS24 (808 24 24 24)

ou, se a gravidade assim o justificar, para o

112.

Se |he foi fornecido o contacto de um
profissional de saude que acompanha o
seu caso, deve usar preferencialmente esta
via.

Deve ter especial atencao os seguintes
sintomas:

¢ Reaparecimento, agravamento ou persis-
téncia de febre;

* Dificuldade respiratéria ou falta de ar;
* Fadiga intensa e anormal;

* QOutros sintomas que motivem a necessi-
dade de falar com um profissional de saude.

Em situacdo de emergéncia com necessi-
dade de ativagdo de meios de emergéncia
médica pré-hospitalar, o operador da
chamada deve ser informado da sua
situacdo de quarentena ou doencga.

Onde pode obter
mais informacao?

Mais informacao pode ser encontrada em:
https://covid19.min-saude.pt/

A leitura destas recomendacdes nao dispensa a
consulta das orientacdes e circulares informa-
tivas da Direcao-Geral da Saude.



https://covid19.min-saude.pt/
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