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DAR VIDA AOS ANOS
Programa de atividade fisica para promover a qualidade de vida da populagao sénior do municipio de Esposende.

Entidade promotora:
ESPOSENDE 2000 - Actividades Desportivas e Recreativas, EM
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- Camara Municipal de Esposende
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- ACARF - Associagao Social, Cultural, Artistica e Recreativa de Forjaes

- APPACDM - Associacao Portuguesa de Pais e Amigos do Cidadao Deficiente Mental (Delegagao de Marinhas)
- ASCRA - Associacgao Social, Cultural e Recreativa de Apulia

- CCVC - Centro Comunitario de Vila Cha (Esposende Solidario)

- CICS - Centro de Intervengao Cultural e Social de Palmeira de Faro

- CSJB - Centro Social da Juventude de Belinho

- CSJM - Centro Social da Juventude de Mar

- CSJUM - Centro Social da Juventude Unida de Marinhas

- CSJPII - Centro Social Joao Paulo

- CSPC - Centro Social da Paroquia de Curvos

- CSPFB - Centro Social e Paroquial de Fonte Boa

- FLSA - Fundacao Lar Santo Antonio (Forjaes)

- GRASSA - Grupo de Agao de Solidariedade Social de Antas

- SCME - Santa Casa da Misericordia de Esposende

- SCMF - Santa Casa da Misericordia de Fao: Lar e Centro Social das Pedreiras

- Unidades de Saude do Municipio de Esposende

- ESDRM - Escola Superior de Desporto de Rio Maior (Instituto Politécnico de Santarém)



Sumario

1 - Introducao 6
2 - Apresentacao do Programa DVA 7
2.1. Critérios de adesao ao Programa DVA 8
2.2. Objetivos do Programa DVA 8
3 - Beneficios associados a participagao no Programa DVA 9
4 - Metodologia Utilizada 10
4.1 - Avaliagao 13
4.2 - Prescri¢ao de Exercicio Fisico 13
4.3 - Projetos 13
4.3.1 - Natacgao 13
4.3.1.1. Material Utilizado nas aulas de natagdo 13
4.3.1.1. Planeamento 14
4.3.2. - Hidroterapia 15
4.3.2.1. Material Utilizado nas sessdes de hidroterapia 16
4.3.2.2. Planeamento 21
4.3.3 - Hidroginastica 21
4.3.3.1. Material Utilizado nas aulas de hidroginastica 21
4.3.3.2. Planeamento 23
4.3.4 - Ginasio 26
4.3.4.1. Material Utilizado nas sessdes de ginasio 26
4.3.4.2. Planeamento 28
4.3.5 - Exercicio Fisico nas Freguesias 28
4.3.5.1. Material Utilizado nas aulas de exercicio fisico nas freguesias 28
4.3.5.2. Planeamento 28
4.3.6 - Boccia 33
4.3.6.1. Material Utilizado nas aulas de boccia 33
4.3.6.2. Planeamento 33
5 - Plano de Atividades 38
6 -Bibliografia 39
7 - Anexos 40
| - Proposta de adesao ao projeto 40
Il - Ficha Inscrigao Individual 40
[Il - Ficha de Inscrigao de grupo 40
IV - Horéarios 40
V - Ficha de avaliagao Fisica 42
VI - Registos de Sumarios 46

VII - Registo de Assiduidade 46



1. INTRODUCAO

O grande valor da atividade fisica na terceira idade nao é dar anos a vida, mas sim dar

vida aos anos!
Jorge Olimpio Bento
Professor Catedratico e Diretor
da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

O Programa DVA - Dar Vida aos Anos, promovido pela empresa municipal Esposende 2000, direciona a populagao sénior um
vasto conjunto de atividades desportivas.

Com o imprescindivel apoio da Camara Municipal e das Juntas de Freguesia, o programa garante a participagao de todos os
municipes que reinam os critérios de elegibilidade.

Tem como primordial propdsito dotar de uma maior dinamica esta faixa etaria, proporcionando-lhe desafios de forma a ser mais
ativa fisicamente, garantir uma vivéncia saudavel, a maxima autonomia e qualidade de vida.

Como sabemos, a atividade fisica regular previne e ajuda a controlar doencas cardiacas, a diabetes tipo 2, bem como, algumas
doencas oncoldgicas, que causam perto de 75% das mortes em todo o mundo.

A atividade fisica reduz os sintomas de depressao e ansiedade, melhora o funcionamento cognitivo, a aprendizagem e o bem-
estar em geral.

A prevencao de quedas e as lesoes a elas associadas é um outro fator que aconselha a populagao sénior a evitar comportamentos
sedentarios.

Este programa pretende combater a solidao, os comportamentos sedentarios e promover a socializagao e a autonomia dos
nossos seniores, substituindo o tempo inativo por atividades fisicas de diferentes intensidades que proporcionem beneficios para
a saude fisica e mental.

Assim, melhorar a qualidade de vida durante a idade sénior é um dos principais desafios da sociedade atual e, em particular,
deste programa. Cientes de que a esperanga de vida € hoje maior, torna-se imperativo viver com qualidade, integrados na
comunidade e na familia.




2. PROGRAMA DVA - DAR VIDA AOS ANOS

A ESPOSENDE 2000, como entidade parceira da Camara Municipal no desenvolvimento deste programa, operacionaliza um
conjunto de atividades desportivas que proporcionam a populagao sénior do nosso municipio a oportunidade de realizar exercicio
fisico de forma regular, de acordo com a frequéncia e intensidade recomendadas pela OMS - Organizagcao Mundial de Saude:

Os idosos devem também realizar atividades de fortalecimento muscular de intensidade moderada ou superior, que envolvam
os principais grupos musculares, pelo menos dois dias por semana, pois estes proporcionam beneficios adicionais a saude.

Como parte da atividade fisica semanal, os idosos devem realizar atividades fisicas multimodais que promovam o equilibrio
funcional e o treino de forga de intensidade moderada, em 3 ou mais dias da semana, para aumentar a capacidade funcional e

prevenir quedas.

Este programa integra as modalidades de natacao, hidroginastica, ginasio, Boccia e exercicio fisico nas freguesias.

NATAGAO

EXERCICIO
FiSICO NAS HIDROGINASTICA
FREGUESIAS

BOCCIA HIDROTERAPIA

Figura 1 - Modalidades oferecidas pelo Programa DVA



2.1. Critérios de adesao ao Programa DVA

Destina-se a pessoas com 65 anos ou mais que integrem uma Instituicao ou fagam a sua inscricao na Junta de Freguesia da
sua area de residéncia. Podem ainda participar os conjuges destes que nao cumpram o requisito da idade minima de participagao
no projeto.

2.2. Objetivos do Programa DVA

O Programa "Dar Vida Aos Anos" (DVA) visa proporcionar a pratica de exercicio fisico a populagao sénior do concelho de Esposende,
de forma regular e orientada por técnicos especializados. A inscrigao neste programa oferece a oportunidade a cada utente de
realizar exercicio fisico diversificado durante 5 dias em cada semana. Nesta oferta estao incluidas atividades aerobias de
intensidade moderada, atividades de fortalecimento muscular de intensidade moderada ou superior e atividades fisicas multimodais
que promovem o equilibrio funcional e o treino de forca, de acordo com a frequéncia e intensidade sugeridas pela OMS.
Através da participacao nos 6 projetos que integram o Programa DVA pretendemos atingir os seguintes objetivos:

GERAIS:

- Contribuir para a redugao das desigualdades existentes ao nivel das possibilidades e oportunidades de acesso a pratica
desportiva;

- Promover a atividade fisica e estilos de vida saudaveis;

- Mobilizar a populacao sénior levando-a a integrar a atividade fisica nas suas rotinas diarias;

- Aumentar o conhecimento dos beneficios da atividade fisica para a saude, visando a diminui¢gao de comportamentos sedentarios;
- Reforcar a motivacgao através da atividade fisica;

- Melhorar a autonomia funcional e social;

- Fomentar a participagao social e comunitaria;

- Promover o intercambio com outras institui¢oes.

ESPECIFICOS:

- Aumentar a aptidao cardiovascular;

- Aumentar os niveis de forga e de resisténcia musculares;

- Melhorar a flexibilidade;

- Trabalhar a coordenagao motora global, ritmo e agilidade;

- Melhorar a atitude postural;

- Melhorar o equilibrio;

- Diminuir o risco de doencgas cardiovasculares, osteoporose, diabetes, obesidade e cancro;
- Aumentar os niveis de autoestima, de confianga e de bem-estar.



3 - Beneficios associados a participagao no Programa DVA

A participagao neste programa permitira alcangar os objetivos elencados o que se traduzira numa maior possibilidade de
manutenc¢ao das capacidades funcionais, intelectuais e sociais. Sabemos que um dos indicadores de saude para a populagao
sénior é a capacidade funcional que, inevitavelmente diminui com o envelhecimento. No entanto, o ritmo e o nivel de perda que
se pode atingir depende do estilo de vida que cada um decide adotar.

Ser sedentario aumenta o ritmo com que se perde capacidades. Ao contrario, ser fisicamente ativo potencia a manutencao dessas
capacidades. Desta forma, conclui-se que cada individuo pode decidir como vai envelhecer. Seguindo as orientagdes da OMS,
devemos procurar fazer uma atividade fisica, moderada ou de intensidade mais forte, todos os dias da semana. Adotando um
estilo de vida ativo é possivel atingir os objetivos anteriormente enunciados e usufruir dos beneficios da atividade fisica quando
executada com regularidade:

Beneficios fisicos

- Melhora a condigao cardiovascular e respiratoria;

- Aumenta os niveis de forga e de resisténcia musculares;

- Melhora a saude 6ssea (coluna, bacia), tornando os ossos mais resistentes as fraturas;

- Melhora o equilibrio, a flexibilidade e a coordenagao, diminuindo o risco de sofrer quedas;

- Tem efeitos favoraveis sobre o metabolismo, a normalizacao da pressao arterial e a prevencao da obesidade;
- Diminui o risco de doencas cardiovasculares, osteoporose, diabetes, obesidade e cancro.

Beneficios sociais

- Favorece as relagoes interpessoais e reduz o risco de isolamento;
- Promove a interagao social;

- Aumenta os niveis de independéncia e autonomia.

Beneficios cognitivos

- Melhora ou mantém fungdes cognitivas como a memoria, a atengao e a concentragao;
- Favorece a irrigagao cerebral;

- Evita a degeneracao neuronal;

- Diminui o risco de perda cognitiva.

Beneficios psicologicos

- Melhora a autoestima, a confianga e a sensagao de bem-estar;

- Reduz a ansiedade, o medo e a sensagao de solidao;

- Diminui os transtornos do sono;

- Aumenta a consciéncia corporal;

- Melhora a capacidade de expressao, improvisagao e comunicagao.

A realizagao de atividade fisica regular esta também associada a beneficios relacionados com a saude mental, nomeadamente
no combate a deméncias. O exercicio fisico aumenta a producao de substancias que atenuam o seu desenvolvimento, uma vez
que contribui para a manutengcao da memoria, para a potenciagao da capacidade de atengao e para a redugao do stress e da
ansiedade.




4 - Metodologia Utilizada

Este manual foi construido com o objetivo de dar a conhecer os beneficios de um estilo de vida ativo e, ainda, como o Programa
DVA pode ajudar as pessoas a tornarem-se mais ativas e a compreenderem a importancia que a atividade fisica tem para a sua
saude e qualidade de vida.

CALENDARIZACAO

O Programa tem a duracao de dez meses, durante um ano letivo, inicia no final do més de setembro com a realizacao de avaliagao
médica a cargo do médico de familia e de avaliagao fisica a cargo dos professores responsaveis pelos projetos deste programa,
e termina em julho. Os utentes podem renovar a sua inscrigao todos os anos.

ATIVIDADES

Ao longo do ano letivo, funcionam, no ambito do Programa DVA, seis projetos que proporcionam aos utentes atividades de
diferentes natureza e intensidade: Natacao, Hidroginastica, Hidroterapia, Ginasio, Boccia e Exercicio Fisico nas Freguesias.
Cada utente pode inscrever-se no maximo em 5 atividades, o que Ihe permite realizar atividade fisica durante 5 dias da semana.

PLANIFICAGAO E ESTRUTURA DAS SESSOES

Todas as modalidades que integram cada um dos seis projetos sao planeadas ao longo de todo o ano e cada sessao/aula é
planificada de forma a proporcionar aos utentes as condi¢cdes necessarias para atingir os objetivos desejados. Assim, para todas
as modalidades existe um planeamento, de acordo com o descrito no ponto 4.3 deste documento. Todas as sessGes/aulas
obedecem a sequinte estrutura:

Quadro 1 - Estrutura da Aula Sessao



As sessbdes tém a duracao de 45 a 60 minutos e cada utente tem acesso a cinco sessd0es semanais:
- Piscina - natagao e/ou hidroginastica ou hidroterapia

- Ginasio - ginasio

- Sala - exercicio fisico na freguesia e/ou Boccia

RECURSOS ESPACIAIS

O Programa DVA desenvolve-se em cinco locais diferentes de acordo com as caracteristicas de cada projeto:
- Complexo das Piscinas Foz do Cavado - Natacao, hidroginastica e Hidroterapia

- Piscinas Municipais de Forjaes - Natacgao, hidroginastica e Hidroterapia

- Ginasio das Piscinas Foz do Cavado - Ginasio

- Instalagdes das Juntas de Freguesia - Exercicio Fisico nas Freguesias

- Instituicoes Publicas e Privadas do Concelho aderentes - Exercicio Fisico nas Freguesias e Boccia
- Pavilhao Municipal de Fao - Boccia

RECURSOS HUMANOS

Todas as atividades do projeto sao planeadas, operacionalizadas e monitorizadas por técnicos licenciados e/ou Mestrados em
Ensino de Educacao Fisica e /ou Desporto da Esposende 2000, EM. O professor que orienta e acompanha as sessoes é responsavel
por garantir medidas de seguranca e prote¢cao aquando da realizagcao dos exercicios com os praticantes.

RECURSOS MATERIAIS

Os participantes nas atividades deverao ser portadores dos seguintes materiais:

Atividades de Piscina

- chinelos, fato de banho apropriado e limpo, touca, objetos de higiene pessoal e toalha.

Atividades de Ginasio e Pavilhao

- fato de treino, t-shirt, sapatilhas, toalha de rosto, chinelos, toalha de banho e objetos de higiene pessoal.

TRANSPORTE
O transporte é assegurado pelas Juntas de Freguesia, Associagdes e Instituicdes locais, ou pelo proprio utente.

DOCUMENTACAO NECESSARIA

Para participar no programa, os aderentes tém de se tornar utilizadores da Esposende 2000 EM de forma a usufruirem do cartao
de utente que dara direito a frequentar as atividades. Para o efeito, no ato da inscrigao individual, que é feita apenas uma vez,
tem de apresentar Fotocopia do Bl ou Cartao de Cidadao, fotocopia do NIF e uma foto tipo passe atualizada.
Os participantes tém ainda de subscrever um seguro de acidentes pessoais, que pode ser feito individualmente na recegao da
piscina. Este seguro tem a validade de 1 ano a contar da data de subscrigao.

As instituicoes aderentes tém ainda de apresentar uma listagem com o nome completo dos participantes, devendo atualiza-la
sempre que se verifiquem alteragoes.

Sera disponibilizada as entidades parceiras (Juntas de Freguesia) uma ferramenta para inscricao online dos participantes.

Nota - nao é permitido iniciar o Programa sem a regularizagao destes pressupostos.







4.1 - Avaliacao

Embora a pratica de atividade fisica traga inumeros beneficios para a saude e seja segura para a maior parte das pessoas, €
importante realizar um diagndstico prévio. Apesar de a lei nao o exigir, continuaremos a estimular a visita a um médico para
atestar a aptidao para a pratica desportiva, através de uma "Declaracao Médica". Esta deve "declarar a inexisténcia de quaisquer
contraindicacOes para a pratica da atividade fisica desenvolvida em qualquer instalagao desportiva aberta ao publico”. A declaragao
médica tem a validade de 1 ano.

4.2 - Prescricao de Exercicio Fisico

Para além da avaliagao médica, os utentes sao também submetidos a uma avaliagao fisica inicial a cargo dos professores
responsaveis pelos projetos deste programa. Esta avaliagao tem em consideragao a motivacao de cada utente e as orientagoes
médicas, servindo para aconselhar o utente sobre o seu plano de atividade fisica (modalidades e frequéncia).
Para a avaliacgao fisica é utilizada uma ficha de avaliagao (Anexo V) que pretende recolher informacao sobre o perfil do utente
relativamente a motivagoes, preferéncias, idade, indicadores antropométricos, comportamentais e indicadores associados a risco
de doenca cardiovascular.

A prescricao de exercicio fisico sera feita, em funcao das avaliagoes realizadas (médica e fisica), da disponibilidade, motivagdes
e necessidades de cada utente. O programa podera ser constituido por um maximo de 5 sessdoes semanais, resultando da
combinacao de atividades de natagao, hidroginastica, hidroterapia, ginasio, exercicio fisico nas freguesias e boccia, esta ultima
dirigida, também, para utentes pertencentes a instituigoes.

4.3 - Projetos

4.3.1 - Natacao

A natacao é uma modalidade com muitos beneficios para pessoas de todas as idades, sendo que a populagao sénior nao é
excecao. E uma modalidade que traz beneficios a nivel fisico: protege as articulacdes, uma vez que ndo causa impacto, ajuda
no fortalecimento muscular e na flexibilidade; a nivel respiratdrio: previne e reduz os sintomas de asma e fortalece os musculos
respiratorios (toracicos) o que aumenta a capacidade de absorver oxigénio. Também a nivel cardiaco a pratica da natagao
contribui para a melhoria da circulagao sanguinea, reduz a frequéncia cardiaca e os niveis de tensao arterial.
Conseguimos, assim, manter o coragao, os pulmdes mais saudaveis e funcionais, melhorar a coordenagao motora, o equilibrio,
a flexibilidade, a postura, a resisténcia e forgca muscular.

4.3.1.1. Material Utilizado nas aulas de natagao

De forma a atingir os objetivos pretendidos e a tornar as aulas mais dinamicas e atrativas é utilizado material pedagdgico:
- Esparguetes

- Argolas

- Ovnis

- Arcos

- Bolas

- Placas diferentes tamanhos

- Pull boys

- Barbatanas




4.3.1.1. Planeamento
Planeamento anual

Quadro 2 - Planeamento Anual - Natagao

Planeamento trimestral

Nivel 3 Avancado -
estabilizagao

Posicao Hidrodinamica
com agoes propulsivas

Respiragao sincronizada
com agodes propulsivas

Acoes propulsivas globais
Sincronizagao ms mi resp

Técnica global

Quadro 3 - Planeamento Trimestral - Natacao




4.3.2. - Hidroterapia

A Hidroterapia em piscina é uma técnica terapéutica que utiliza as propriedades da agua para a reabilitagao fisica, por meio de
medidas, profundidades, temperaturas e pressoes diferentes, tirando partido dos efeitos da imersao e das propriedades fisico-
quimicas da agua. Pode ser realizada individualmente ou em grupo, como forma unica de tratamento ou como complemento de
outra modalidade.

Particularmente para a populagao sénior, a agua € um meio bastante apropriado, pois, permite a recreacao, socializacao, autoestima,
autoconfianga e melhorias funcionais. Os exercicios terapéuticos realizados no meio aquatico sao os ideais para prevenir, manter,
retardar e melhorar as disfungoes fisicas e psicoldgicas do envelhecimento, pois a impulsao diminui a carga sobre as articulagoes
permitindo a realizagao de atividades que em terra seriam quase impossiveis.

Constata-se, assim, que a frequéncia de sessdes de hidroterapia contribui para:

- Auxiliar na realizacao dos exercicios gracas ao alivio do peso corporal que obtemos dentro de agua;

- O aumento da flutuagao que proporciona uma assisténcia e suporte das articulagcdoes enfraquecidas;

- A diminuigao do impacto nas articulagdes, musculos e coluna o que ajuda a realizar o trabalho com os idosos com maior
seguranga;

- A estabilizagao das articulagdes, redugao do edema, melhoria da circulagcao e aumento da circulagao periférica devido a pressao
hidrostatica da agua;

- A diminuicao do espasmo muscular e aumento do relaxamento dos tecidos moles, devido a temperatura da agua;

- A diminuicao da pressao e o relaxamento proporcionam a reducao da sensibilidade a dor;

- A melhoria da qualidade do sono, diminuicao do stress e da ansiedade, devido ao relaxamento proporcionado pela agua;

- A melhoria do equilibrio e da consciéncia corporal;

- A facilitagcao do movimento apds alguma lesao ou imobilizacao, devido a redugao das forgas gravitacionais combinadas com
o efeito da hidrodinamica;

- A melhoria da autoconfianca, dado o utente consegue realizar movimentos dentro de agua que seriam impossiveis em terra.

4.3.2.1. Material Utilizado nas sessoes de hidroterapia

Os equipamentos utilizados na hidroterapia incluem aparelhos de apoio instalados dentro da piscina e objetos utilizados para
a realizagao dos exercicios aquaticos, nomeadamente:

- Corrimoes fixos;

- Esparguetes;

- Halteres;

- Placas;

- Bastoes;

- Bolas;




4.3.2.2. Planeamento

Planeamento Anual

Conteudos Objetivos
. - Promocao da fungao cardiovascular e respiratoria;
- Resisténcia
- Fortalecimento e Mobilizacao e dos Membros Superiores,
- Forca Inferiores e Coluna (tronco);
- Flexibilidade

- Manutengao da marcha e do equilibrio;
- Deslocamentos - Fortalecimento e alongamento dos musculos;
- Melhoria da postura;

- Alivio da dor;

- Relaxamento;

- Sensacao de bem-estar fisico e psiquico;

- Interagao social;

Quadro 4 - Planeamento Anual - Hidroterapia




12 Semana
22 Semana
32 Semana
42 Semana

52 Semana

62 Semana
72 Semana
82 Semana
92 Semana

102 Semana

112 Semana

122 Semana

Planeamento - 1° Trimestre
Objetivos

Conhecer o grupo; Promover a adaptacao ao meio aquatico; Promover o convivio social;

Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfagao pessoal;
Promover o fortalecimento muscular; Promover o bem-estar;

Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular;

Promover o aumento da resisténcia aerébia e melhorar a resisténcia anaerébia; Aperfeigoar a
coordenagao motora;

Desenvolver o equilibrio; Promover a flexibilidade dos diferentes membros;

Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfagao pessoal;
Promover o fortalecimento muscular; Promover o bem-estar;

Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular;

Promover o aumento da resisténcia aerébia e melhorar a resisténcia anaerobia; Aperfeigoar a
coordenagao motora;

Desenvolver o equilibrio; Promover a flexibilidade dos diferentes membros;

Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfagao pessoal;

Incentivar a pratica de exercicio fisico regular;
Quadro 5 - Planeamento Trimestral - Hidroterapia (1° trimestre)







12 Semana
22 Semana
32 Semana

42 Semana

52 Semana

62 Semana
72 Semana
82 Semana

92 Semana

102 Semana
112 Semana

122 Semana

Planeamento - 2° Trimestre
Objetivos

Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfacao pessoal;
Promover o fortalecimento muscular; Promover o bem-estar;

Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular;

Promover o aumento da resisténcia aerébia e melhorar a resisténcia anaerobia; Aperfeicoar a
coordenagao motora;

Desenvolver o equilibrio; Promover a flexibilidade dos diferentes membros;

Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfagao pessoal;
Promover o fortalecimento muscular; Promover o bem-estar;

Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular;

Promover o aumento da resisténcia aerdbia e melhorar a resisténcia anaerobia; Aperfeicoar a
coordenagao motora;

Desenvolver o equilibrio; Promover a flexibilidade dos diferentes membros;

Promover o fortalecimento muscular; Promover o bem-estar;

Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular; Incentivar a pratica

de exercicio fisico regular;

Quadro 6 - Planeamento Trimestral - Hidroterapia (2° trimestre)




Planeamento - 3° Trimestre

Objetivos
12 Semana Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfacao pessoal;
22 Semana Promover o fortalecimento muscular; Promover o bem-estar;
32 Semana Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular;
42 Semana Promover o aumento da resisténcia aerébia e melhorar a resisténcia anaerobia; Aperfeicoar a
coordenagao motora;
52 Semana Desenvolver o equilibrio; Promover a flexibilidade dos diferentes membros;
62 Semana Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfagao pessoal;
72 Semana Promover o fortalecimento muscular; Promover o bem-estar;
82 Semana Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular;
92 Semana Promover o aumento da resisténcia aerdbia e melhorar a resisténcia anaerobia; Aperfeicoar a
coordenagao motora;
102 Semana Desenvolver o equilibrio; Promover a flexibilidade dos diferentes membros;
112 Semana Melhorar as capacidades funcionais; Promover a mobilidade muscular; Promover a satisfagao pessoal;
122 Semana Promover a interagao social; Reduzir a dor; Promover o relaxamento muscular; Incentivar a pratica

de exercicio fisico regular;

Quadro 7 - Planeamento Trimestral - Hidroterapia (3° trimestre)



4.3.3 - Hidroginastica

Aula de hidroginastica tem como objetivo a manutengao da saude e utiliza exercicios aquaticos especificos baseados no
aproveitamento das forgcas da dgua como sobrecarga. Melhora a capacidade aerdbica, a resisténcia, a forgca e a amplitude articular.
As propriedades da agua auxiliam a execugao dos exercicios gragas a redugao do peso corporal quando imerso na agua.
Consequentemente, verifica-se uma diminui¢cao do impacto nas articulagdes, sobretudo nas dos membros inferiores e da coluna
vertebral, o que contribui para a realizagcao de um trabalho com maior seguranca.

Tal como nas restantes atividades aquaticas, a hidroginastica também contribui para uma correta postura corporal, equilibrio e
para uma melhor capacidade cardiorrespiratoria.

A reducao do stress, 0 aumento da capacidade de relaxamento, o aumento da autoconfianca e da autoestima sao também aspetos
para os quais as sessoes de hidroginastica contribuem positivamente.

Os métodos utilizados em cada aula variam entre Estilo livre, Método da piramide, Método da adigao, Método progressivo, ou
padronizado e misto.

4.3.3.1. Material Utilizado nas aulas de hidroginastica

Os equipamentos utilizados na hidroginastica incluem
- Esparguetes

- Halteres

- Placas

- Bastoes

- Bolas

- Caneleiras

- Luvas

4.3.3.2. Planeamento

Planeamento Anual

Quadro 8 - Planeamento Anual - Hidroginastica



12 Semana
22 Semana
3?2 Semana
42 Semana
52 Semana
62 Semana
72 Semana
82 Semana
92 Semana
102 Semana
112 Semana

122 Semana

12 Semana
22 Semana
32 Semana
42 Semana
52 Semana
62 Semana
72 Semana
82 Semana
92 Semana
10?2 Semana
112 Semana

122 Semana

Planeament

0 - 1° Trimestre
Sessao Semanal

Conhecimento mutuo entre Professor e turma

Aperfeicoar a coordenagao motora

Desenvolver o equilibrio

Aumentar a flexibilidade dos diferentes membros

Desenvolver a forga dos M.S. e M.I.
Atingir a forgca explosiva
Proporcionar a forga de arrasto
Melhorar a forga de impulsao

Melhorar a velocidade de execucao

Aumentar a resisténcia aerobia e melhorar a resisténcia anaerébia

Aperfeicoar a coordenagao motora

Desenvolver o equilibrio

Planeament

Quadro 9 - Planeamento Trimestral - Hidroginastica (1° trimestre)

0 - 2° Trimestre
Sessao Semanal

Aumentar a flexibilidade dos diferentes membros

Desenvolver a forca dos M.S. e M.I.
Atingir a forgca explosiva
Proporcionar a forga de arrasto
Melhorar a forga de impulsao

Melhorar a velocidade de execugao

Aumentar a resisténcia aerobia e melhorar a resisténcia anaerébia

Aperfeigoar a coordenagao motora

Desenvolver o equilibrio

Aumentar a flexibilidade dos diferentes membros

Desenvolver a forca dos M.S. e M.I.

Atingir a forca explosiva

Quadro 10 - Planeamento Trimestral - Hidroginastica (2° trimestre)



12 Semana
22 Semana
3?2 Semana
42 Semana
52 Semana
62 Semana
72 Semana
8?2 Semana
92 Semana
102 Semana
112 Semana

122 Semana

4.3.4 - Ginasio

O envelhecimento é caracterizado por uma diminuigao da massa e da for¢ga muscular que, por sua vez, tém sido associadas a
uma diminuicao da aptidao fisica, contribuindo assim para o aumento de quedas em idosos e diminui¢ao da funcionalidade
quotidiana. Desta forma, a musculagao e o trabalho de forga pode retardar o aparecimento destas consequéncias do envelhecimento
e, ainda, contribuir para uma maior estabilizacao das articulagoes, permitindo assim que estas suportem cargas maiores.
O trabalho de forga no ginasio € um trabalho seguro, eficaz que promove a qualidade de vida e a autonomia do idoso, mantendo

Planeamento - 3° Trimestre
Sessao Semanal

Proporcionar a forgca de arrasto

Melhorar a forga de impulsao

Melhorar a velocidade de execucao

Aumentar a resisténcia aerobia e melhorar a resisténcia anaerobia
Aperfeigoar a coordenagao motora

Desenvolver o equilibrio

Aumentar a flexibilidade dos diferentes membros
Desenvolver a forga dos M.S. e M.I.

Atingir a forgca explosiva

Proporcionar a forgca de arrasto

Melhorar a forga de impulsao

Melhorar a velocidade de execugao

Quadro 11 - Planeamento Trimestral - Hidroginastica (3° trimestre)

e promovendo a sua saude.

No treino de ginasio sao trabalhadas as diferentes componentes da aptidao fisica:

- Capacidade aerobia

- Forga muscular
- Flexibilidade

- Equilibrio

- Coordenacgao

Neste trabalho sao respeitados os principios do treino desportivo:

Carga de treino:
- Sobrecarga

- Especificidade
- Variagao






Componentes da carga:
- Volume

- Intensidade

- Intervalo

- Velocidade

Formas de manifestacao de forca
Dinamica

- Explosiva ou potente

- resistente

Reativa

- Elastico explosivo

- Elastico explosivo reativa
Estatica

- Maxima

- Explosiva

- Resistente

Sao, também, tidos em consideragao os principios especificos do treino de forga:
- Sobrecarga progressiva

- Individualizagao

- Especificidade

- Variabilidade

Para que os efeitos do treino sejam conseguidos sao, ainda, respeitados os seguintes critérios para a construgao de um plano
de treino:

Analise das necessidades

Selecao de exercicios

- Tipo de exercicios

- Equilibrio muscular

- Experiéncia da técnica de execugao

- Disponibilidade do equipamento

- Disponibilidade do tempo por sessao

Frequéncia de treino

Ordem de exercicios

- Primeiro exercicio de poténcia e exercicios centrais e so depois exercicios complementares
- Alternar parte superior e parte inferior do corpo

- Super séries



- Carga de treino e repeti¢cdes
- Volume
- Intervalos de repouso

4.3.4.1. Material Utilizado nas sessoes de ginasio

Nos treinos, sao utilizados os seguintes tipos de material:
- Maquinas de polias e cabos

- Maquinas de cardio (passadeira, bicicletas (indoor cycling, vertical, reclinada), elipticas, stepper, remo, airbike)
- Multifungdes e moleculares

- Aparelhos de musculagao

- Colchao ou tapete

- Cordas

- Bola suiga

- TRX

- Bolas medicinais

- Caixa de madeira

- Caneleiras

- Elasticos

- Bandas elasticas

- Halteres

- Barras

- Pesos livres

- Bancos de suporte

- Bosus

- Step

- Barreiras interiores regulaveis
- Sacos de areia

4.3.4.2. Planeamento

Quadro 12 - Planeamento Anual - Ginasio



Macrociclo
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- Desenvolvimento da % 2: 1 2:/3:/52 2 10 45 15: 25: 5 1 20 50 30: 0: 5:
capacidade = 3o 1 20/30/50 3 10 45 15 25 5 1 20 50 30 0 5
cardiovascular e = 4o 1 20/30/50 4 10 45 1 5' 25' 5 1 20 50 30" 0' 5'
respiratorio; 50 1 20/30/50 5 10 45 15 25 5 1 20 50 30 0 5
resisténcia muscular = 4 1 2°/3°/5 7 10 45 15 25 5 1 20 50 30 0 5
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- Agilidade; > 21° 1 2°/3°/5° 21 11 55 15 200 6 2 15 60 30" 10’ 5'
(o] o (o] (o] ' ' ' ] ]
flexibilidade e equilibrio: Q 23 1 20/3 /50 23 12 60 200 30 7 3 12 70 1 5 5
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Quadro 13 - Planeamento Anual - Ginasio (Macrociclo)



4.3.5 - Exercicio Fisico nas Freguesias

O Projeto Exercicio Fisico nas Freguesias incluiu um conjunto de exercicios/atividades que visam promover a manutengao das
funcionalidades e autonomia de cada utente. Através do aumento da forca, da capacidade cardiorrespiratoéria, da flexibilidade e
da coordenagao em geral e do equilibrio em particular, este projeto contribui para a manutengao da autonomia e bem-estar dos
utentes.

Ao contrario do que acontece nos restantes projetos, neste a atividade é proporcionada aos utentes na sua freguesia facilitando
0 acesso, uma vez que os utentes nao precisam de se deslocar.

Este projeto proporciona aos seus utentes a pratica das seguintes atividades:

- Caminhada Nordica;

- Pilates;

- Treino Funcional.

4.3.5.1. Material Utilizado nas aulas de exercicio fisico nas freguesias

Para a realizagao dos exercicios praticados no ambito das atividades deste projeto sao necessarios os seguintes equipamentos:
- Bastoes de caminhada nordica/pau de vassoura;

- Colchoes;

- Bandas elasticas;

- Halteres;

- Steps.

4.3.5.2. Planeamento

O planeamento deste projeto é constituido por um macrociclo de 36 semanas, dividido em 3 mesociclos de 12 semanas. Cada
mesociclo é composto por 12 sessoes sendo duas sessoes de caminhada nérdica, 10 de Pilates/Treino Funcional no 1° e 2°
mesociclo e 4 sess6es de caminhada nordica e 8 sessdes de Pilates/Treino Funcional no 3° mesociclo.




12 Semana Aquecimento, caminhada nérdica, retorno a calma

22 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

42 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

52 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

72 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

82 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
102 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
122 Semana Aquecimento, caminhada nérdica, retorno a calma

Quadro 14 - Planeamento Trimestral - Exercicio Fisico nas Freguesias (1° trimestre)

Mesociclo 1

B Aquecimento B caminhada ™ Pilates Treino Func " Ret. Calma

ERERER Y ][] [
4 4
6 6 S 6

Sessao1 Sessao2 Sessao3 Sessao4 Sessao5 Sessao6 Sessao7 Sessio8 Sessao9 Sessao 10 Sessdo 11 Sessao 12

Grafico 1 - Planeamento Trimestral - Exercicio Fisico nas Freguesias (1° trimestre)
distribuicao modalidades em cada sessao (1.° trimestre)




Planeamento - 2° Trimestre
Sessao Semanal

12 Semana Aquecimento, caminhada nordica, retorno a calma
22 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
32 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
42 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
532 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
62 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
72 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
82 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
92 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
102 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
112 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
122 Semana Aquecimento, caminhada nérdica, retorno a calma

Quadro 15 - Planeamento Trimestral - Exercicio Fisico nas Freguesias (2° trimestre)

Mesociclo 2

M Aquecimento Caminhada Pilates Treino Func Ret. Calma

5
6 6 6 6 6 6
7 7 2
8 8
3
2 2 2 2 2 2
1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Sessao1 Sessao2 Sessao3 Sessao4 Sessao5 Sessaob6 Sessao7 Sessao8 Sessao9 Sessao 10 Sessao 11 Sessao 12

Grafico 2 - Planeamento Trimestral - Exercicio Fisico nas Freguesias (1° trimestre)
distribuicao modalidades em cada sessao (2.° trimestre)






12 Semana Aquecimento, caminhada nérdica, retorno a calma

22 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

42 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

52 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

72 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma

82 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
102 Semana Aquecimento, Pilates, treino funcional, retorno a calma
122 Semana Aquecimento, caminhada nérdica, retorno a calma

Quadro 15 - Planeamento Trimestral - Exercicio Fisico nas Freguesias (2° trimestre)

Mesociclo 3

M Aquecimento M caminhada M Pilates Treino Func [/ Ret. Calma

Sessao1 Sessao2 Sessao3 Sessao4 Sessao5 Sessaob6 Sessao7 Sessao8 Sessao9 Sessao 10 Sessao 11 Sessao 12

Grafico 3 - Planeamento Trimestral - Exercicio Fisico nas Freguesias (1° trimestre)
distribuicao modalidades em cada sessao (3.° trimestre)



4.3.6 - Boccia

Aula adequada e adaptada a condigao fisica dos mais idosos, sendo um jogo de estratégia estimulante, capaz de promover o
raciocinio, a concentragcao e a memoria, a0 mesmo tempo que desenvolve a destreza fisica e motora dos seus praticantes. Este
projeto é efetuado com utentes que permanecem em instituigoes.

A prética do Boccia melhora a mobilidade articular, a forgca muscular e a motricidade fina. E uma modalidade que exige estratégia
e precisao o que estimula e aumenta a capacidade de concentracao e a capacidade cognitiva, o equilibrio e a coordenagao motora
a nivel 6culo-manual.

A participacao nesta modalidade contribuiu, ainda, para uma maior sociabilizagao levando a uma maior integragao na sociedade,
evitando o isolamento social e estimulando o bem-estar e a autoestima.

4.3.6.1. Material Utilizado nas aulas de boccia

Para a realizagao desta atividade, utiliza-se o seguinte material:

- Kit de Boccia composto por: 6 Bolas vermelhas,6 bolas azuis,1 bola branca;
- Compasso;

- Fita métrica;

- Raquete cor vermelha e azul;

- Cronémetros;

- Marcadores.

Planeamento Anual

Quadro 17 - Planeamento Anual - Boccia
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12 Semana
22 Semana
32 Semana
42 Semana
52 Semana
62 Semana
72 Semana
82 Semana
92 Semana
10?2 Semana
112 Semana

122 Semana

12 Semana
22 Semana
32 Semana
42 Semana
52 Semana
62 Semana
72 Semana
82 Semana
92 Semana
102 Semana
112 Semana

122 Semana

Planeamento - 1° Trimestre
12 Sessao

Rececao dos alunos, avaliagao diagnostica, Regras de jogo, Jogo Boccia.
Aumentar e desenvolver a capacidade de raciocinio e concentragao.
Desenvolver a memoria.

Aumentar a mobilidade

Desenvolver a agilidade.

Proporcionar a melhoria da destreza fisica e motora.

Competicao, situacao real de jogo.

Aumentar e desenvolver a capacidade de raciocinio e concentragao.
Desenvolver a memaria.

Aumentar a mobilidade

Desenvolver a agilidade.

Proporcionar a melhoria da destreza fisica e motora.

Quadro 18 - Planeamento Trimestral - Boccia (1° trimestre)

Planeamento - 2° Trimestre
12 Sessao

Competicgao, situagao real de jogo

Aumentar e desenvolver a capacidade de raciocinio e concentragao.
Desenvolver a memoria.

Aumentar a mobilidade

Desenvolver a agilidade.

Proporcionar a melhoria da destreza fisica e motora.

Competigao, situagao real de jogo

Aumentar e desenvolver a capacidade de raciocinio e concentragao.
Desenvolver a memoria.

Aumentar a mobilidade

Desenvolver a agilidade.

Proporcionar a melhoria da destreza fisica e motora.

Quadro 19 - Planeamento Trimestral - Boccia (2° trimestre)




12 Semana Aumentar e desenvolver a capacidade de raciocinio e concentragao.
22 Semana Desenvolver a memoria.
42 Semana Desenvolver a agilidade.
52 Semana Proporcionar a melhoria da destreza fisica e motora.
72 Semana Aumentar e desenvolver a capacidade de raciocinio e concentragao.
82 Semana Desenvolver a memoria.

102 Semana Desenvolver a agilidade.

122 Semana Competigao, situagao real de jogo

Quadro 20 - Planeamento Trimestral - Boccia (3° trimestre)






5 - Plano de Atividades

Do Plano Anual de Atividades (PAA) constam atividades desportivas de carater regular/semanal realizadas ao longo de todo o
ano letivo (os 6 projetos descritos anteriormente no ponto 4.3), assim como atividades de carater pontual, como caminhadas e
a participagcao em eventos desportivos (Olimpiadas) e sociais (convivio de Natal e de Final de Ano).

Atividade Objetivos Calendarizacao Local Responsaveis
. - Avaliar a condigao fisica. a composig¢ao corporal Final de .
Avaliacao e e o risco cardiovascular dos utentes de forma a Setembro Plzcng:a,s ng
Prescricao de desencadear o processo de prescrigdo de exercicio Segunda O LENEID
exercicio adequado as caracteristicas, motivagdes e semana de Piscinas
necessidades de cada utente e orientada para a Julho Municipais
promocao da saude. de Forjaes

- Acolher os participantes;
Sessao de - Apresentar o Programa (objetivos e procedimentos Auditdrio
Abertura de funcionamento); 1 de outubro Municipal
- Dar a conhecer resultados do Programa DVA de
anos anteriores.

Piscinas Foz

do Cavado,
Projetos do - Promover a atividade fisica e estilos de vida MP'SF'T‘aS_
. saudaveis; unicipais
f’:lotgrqma. - Mobilizar a populagéo sénior levando-a a integrar e mn de Forjaes,
- H_adaqa_o,' i a atividade fisica nas suas rotinas diarias; Ig : Instalacdes Administrac&o
Hidrotarenia. - Aumentar o conhecimento dos beneficios da e das Juntas da Esposende
- A atividade fisica para a saide; _ (1 de outubro a de 2000, EM
inasio - Melhorar a autonomia funcional e social; 31 de julho) Fr i ’
- Exercicio Fisico - Fomentar a participacao social e comunitéaria cguesia Coordenadores
- nas Freguesias ' e Instituigoes, do Programa
- Boccia Ginasio DVA
Piscinas Técnicos do
Foz do Programa
Cavado DVA
- Promover a dimensao social do Programa DVA Primeira
- incentivando a convivéncia, a participagao e a A definir
ConviviodeNatal  5pr0ximacio entre os utentes; _ semana de
- Estimular o convivio, a solidariedade, a animagao dezembro
e a integragao no grupo.
Caminhada d - Promover a manutengao das capacidades fisicas, Primeira ..
aminhada do mentais e sociais dos utentes; semana de A definir
Lenco - Promover o convivio e a integragdo no grupo. -
co
- Efstimular a motivagao para a pratica de atividade Piscinas F.
isica; Cavado
- - Projetar as atividades desenvolvidas no ambito do Segunda i3
Olimpiadas 2000 Prégrama DVA: semana de i '}ﬂ;g&’fes
- Promover o convivio e a integragao no grupo. junho Radical
- Apresentar o balango do trabalho realizado ao
longo do ano; - Segunda A Definir
= F : - Dar a conhecer os resultados das avaliagoes fisicas semana de
Atividade Final finais com identificagao das melhorias alcangadas; julho

- Entregar os prémios das Olimpiadas 2000;
- Promover o convivio e a integracao no grupo.

Quadro 21 - Plano Anual de Atividade
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7 - Anexos

| - Proposta de adesao ao projeto
Il - Ficha Inscrigao Individual

lll - Ficha de Inscrigao de grupo
IV - Horarios

Os horarios apresentados para cada um dos projetos sao meramente indicativos, podendo estar sujeitos a ajustamentos no inicio

ou ao longo de cada ano letivo.

Piscinas Foz do Cavado - Natacao, Hidroginastica e Hidroterapia

32 Felra
(09h45)
Esposende
Palmeira
Apulia e Fao
(Natagao)
(Hidroterapia)

Horario 22 Feira
Marinhas
(Natagao)

(Hidroterapia

09h30

Marinhas, Mar e
Gemeses
(Hidroginastica)

10h15

10h45

Quadro 1 - Horarios de funcionamento das atividades aquaticas - Esposende

42 Feira

Fonte Boa
Rio Tinto
Gandra

(Hidroginastica)

Piscinas Municipais de Forjaes - Natacao, Hidroginastica e Hidroterapia

Horario 2%Feira 3?9 Felra
Antas,
Curvos e Forjaes Vila Cha
09h30 (Natagéo) Belinho
(Hidroterapia) (Natagao)
(Hidroterapia
ACARF
10h15 (Natacao)

(Hidroterapia)

Quadro 2 - Horarios de funcionamento das atividades aquaticas - Forjaes

42 Feira

Vila Cha (ESP.

Solidario), Forjaes

e Curvos

(Hidroginastica)

ACARF

(Hidroginastica)

52 Feira

(09h45)
Apulia
Fao e Marinhas
(Hidroginastica)

(10h30)
Esposende e
Palmeira
(Hidroginastica)

52 Feira
(09h45)
Apulia

Fao e Marinhas

(Hidroginastica)

(10h30)
Esposende e
Palmeira

(Hidroginastica)

62 Feira

Gandra, Mar
(Natacao)
(Hidroterapia)

Marinhas, Gemeses,
Fonte Boa, Rio Tinto
(Natacao)
(Hidroterapia)

62 Feira

Vila Cha,
Antas e Belinho
(Hidroginastica



Instalagoes das Juntas de Freguesia e Institui¢coes - Exercicio Fisico nas Freguesias

Horario 22Feira 32Feira 42Feira b52Feira 62 Feira

14h30 Belinho Curvos Marinhas Fonte Boa Mar
15h30 Antas Gemeses Apulia Rio Tinto Vila Cha
16h30 Esposende Gandra Palmeira de Faro Fao Forjaes

Quadro 3 - Horarios de funcionamento do Exercicio Fisico nas Freguesias

Ginasio Piscinas Foz do Cavado - Ginasio

Horario 22Feira 32Feira 42Feira 52 Feira 62 Feira

Fao, Aptilia, Gandra, Gemeses,
14h00 Fonte Boa, . :
Esposende, Palmeira, Curvos, Antas, Belinho,
Rio Tinto .
Mar e Marinhas

Vila Cha, Forjaes

Quadro 4 - Horarios de funcionamento das atividades de Ginasio - Esposende

Horario de Boccia- Professores 2021-2022 Geral (Proposta)

22 Felra 32 Felra 42 Feira 52 Feira 62 Felra
MANHA
SCM DE ESPOSENDE ASCRA\ (LL) LAR DE FAO (PB)
ACARF \ (LL) (0S) 10:00 AR Dz-:?\o w 930
10:30 CS JOAO PAULO Il (0S) 10:45 LAR DE ST ANTONIO
11:00 : (PB)
VILA CHA (JC) 09:45 10:45
PALMEIRA DE FARO APPACDM (JC)
(JC) 10:45 10:00
ANTAS (JC:)
11:00
TARDE
SCM FAO\LL JUM MARINHAS (0S) CURVOS (LL) FONTE BOA (JC)
15:00 14:30 14:30 14:15
BELINHO (OS) INSTITUICOES QUE ES:I'AO FECHADAS
-I 5:30 (PREVISAO NOVEMBRO)

LEGENDA: Professores Luis Lourenco (LL); Jaime Carvalho (JC); Orlando Soares (OS) Paulo Bras (PB).




V - Ficha de avaliacao Fisica

FICHA i
DE AVALIAGAO

»E DO UTEI

NOME:

Utente N.°

Data de Nascimento:

Profissao:

INFORMAGOES RELATIVA A SUA OPGAO DE ATIVIDADE NO GINASIO

1- Qual o motivo da sua inscrigdo?

Conselho Médico B Fins Estéticos

Conselho de um Profissional do Exercicio Fisico B Satde
Lazer i Postura
outros

1.1 - Se escolheu outros, diga quais?

2 - Qual(ais) o(s)Objetivo(s) que leva a praticar exercicio fisico:

Emagrecimento

Definigdo Corporal Recuperacdo de lesdo

HEBE

Aumento da massa muscular Mobilidade
Preparagao desportiva ) Outro
“ Qual
3 - Indique a atividade que pretende frequentar:
Musculagdo ) Natagdo

Aulas de Grupo Hidroginastica

=

Aulas com PT (=0 Hidroterapia
INFORMA(;I\O RELATIVA A PERCECAO SOBRE O ESTILO DE VIDA
1-Ja praticou alguma modalidade desportiva? Sim || Nao ||

1.1 - Se respondeu afirmativamente, qual a ou quais modalidades praticadas?

1.1.1 - Quanto tempo praticou essa(s) modalidade(s)?

2 - Atualmente pratica alguma modalidade? Sim [ Ndo |}

2.1. - Se respondeu afirmativamente, qual a ou quais modalidades praticadas?

2.1.1 - Com que frequéncia? 1X semana || 2X semana | mais do que 2X semana |

3 - Usando uma escalade1a5,em quelé fraco
relativamente a

Nivel de condigéo fisica
Alimentacgdo equilibrada
Qualidade de sono
Controlo do stress

Vida social

4 - Qual o numero de treinos semanais que esta
1 2 3 ¢

INFORMAGOES RELATIVAS AOS FATORES DE F

1- Que seja do seu conhecimento, tem alguma «

1.1 - Se respondeu afirmativamente, qual?

1.2 - Em algum momento o seu médico recomet
mediante prescrigdo médica?Sim || Ndo |

1.3 - Sente dor no peito em repouso? Sim [ Na¢
1.4 - Sente dor no peito durante o esfor¢go? Sim |
2 - A sua tensao arterial habitualmente é consid
3 - Tem alguma das seguintes patologias de ind
4 - Que seja do seu conhecimento, tem alguma

4.1 - Se respondeu afirmativamente, qual?

5 - Sente falta de ar com esforgo leve? Sim [ N:
6 - E Diabético? Sim[l}] Nao [ tipo? Il 1l [
7 - Costuma sentir tonturas, vertigem, desmaios

8 - Sente alguma dor ou desconforto atualment
Dor de cabecga Nunca R
Dores nas pernas Nunca Ri
Dores cervicais Nunca R
Dores dorsais Nunca
Dores lombares Nunca

9 - Considera-se uma pessoa ansiosa? Sim [ b

10 - Toma alguma medicagdo? Sim [l N&o [
Se respondeu afirmativamente, para que efeito

11. Ja foi submetido(a) a alguma cirurgia? Se simr
12 - Teve ou tem alguma lesdo muscular, 6ssea,

12.1 - Se respondeu afirmativamente, qual a les3

13- Ganhou ou perdeu peso rapidamente no ulti



e 5 é muito bom, como classifica os seus habitos 13.1 - Costuma ou encontra-se a realizar qualquer tipo de dieta? Sim o Nao o

13.2 - Se respondeu afirmativamente, qual tipo de dieta esta a efetuar?

. Hipocalérica f Hipertensos
_ _ Hipercalérica ] Colesterol alto
5 5 Diabéticos | outras

14 - Tem qualquer outro problema de satde que considera importante referir? Sim || Nao| |

| disposto(a) a realizar? 14.1 - Se respondeu afirmativamente, qual?
% 5 6 7
. ) . OBSERVAGOES
NSCO PARA A PRATICA DE EXERCICIO FIsICO (Caso tenha alguma informac&o para acrescentar, que ndo tenha sido perguntado neste questiondrio ou

que limite a pratica de atividade fisica, por favor registe neste espago)

doenga do foro cardiaco? Sim ||| Nao

1dou que s6 poderia praticar atividade fisica Declara¢do de responsabilidade

: Responsabilidade: Reconhego que néo é fungdo do professor responsavel pelas diferentes atividades,
> emitir juizos de valor quanto ao meu estado de salde e que a informagao atras por mim indicada, é
utilizada apenas como orientagdo para tentar perceber as capacidades ou reconhecer as limitagoes
! Ndo [1l Nao sei [} da minha capacidade para o exercicio fisico e desta forma, aceitar a prescri¢do indicada pelo profis-
sional de exercicio fisico.
erada pelo médico como Baixa [ Normal [ Alta [

] Assumo a veracidade das informacdes prestadas no questionario e afirmo ter autorizagdo médica
ole vascular? Derrames | | Varizes Flebites para a pratica de exercicio fisico. [

doenca do foro respiratério? Sim [ Nao [ Declaracdo de consentimento

Declaro ainda, que vou participar voluntariamente neste programa de avaliagdo fisica. ||

io [l Se sim, qual motivo: DATA:__ [ __[__

Professor: Utente:

5, perdas de consciéncia? Sim o Ndo o

e?

1, especifique qual

ginasio
tendinosa ou articular? Sim | Nao | | Q FOZ DO
. CAVADO
i0 e ha quanto tempo a contraiu? esposende

mo més? Sim [ Nao [







AVALIAGCAO CARDIACA E ANTROPOMETRICA

Avaliacao 22 Avaliagao Fisica 32 Avaliagao Fisica
Diagnéstica (apos 4 meses) (apos 1 ano)
Indicadores Data: Data: Data:

Tensao Arterial (mm Hg)

Frequéncia Cardiaca Pré-exercicio (bpm)
Frequéncia Cardiaca Pos-exercicio (bpm)
Frequéncia Cardiaca Maxima (bpm)
Massa Corporal (kg)

Estatura (cm)

IMC (kg/m2)

Massa Gorda (%)

Massa Magra (%)

Nivel de gordura Visceral (kg)
Perimetro Toracico

Perimetro do Bicipite (cm)
Perimetro do Bicipite contraido (cm)
Perimetro da Cintura (cm)
Perimetro da Anca (cm)

Perimetro da Coxa (cm)

Perimetro Geminal (cm)

Prega Tricipital

Prega Abdominal



AVALIACAO FiSICA

Avaliacao 22 Avaliagao Fisica 32 Avaliagao Fisica
Diagnéstica (apos 4 meses) (apos 1 ano)
Indicadores Data: Data: Data:

Avaliacao da aptidao aerobia

- Teste de Cooper (12)

ou

- Caminhar 6 min. para utentes

sedentariose idosos (metros realizados)

Avaliacao neuromuscular

- Flexoes (30")

- Abdominais crunch (30")

- Sentar/ levantar da cadeira (30")

- Flexao da anca com Joelho fletido
- Rotagao do ombro

- Flexao do ombro

- Abducao Horizontal do ombro

- Dorsiflexao do tornozelo

VI - Registos de Sumarios
VIl - Registo de Assiduidade






G SPOSENDE esposende 2000

PROGRAMA DAR VIDA AOS ANOS










