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Contextualizacao

Declinio multidimensional

~ Psicolégico
e
Emocional

Baixa auto-estima

Self negativo
Depressdo Impacto:

- Individual
- Global

American College of Sports Medicine (ACSM), n.d.; INE, 2002a, INE, 2002b, Diregcdo Geral de Saude (DGS), 2004, Baptista et al., 2011; Governo de Portugal, 2012



Contextualizacao

Causas que promovem o declinio no envelhecimento:

SEDENTARISMO

Média de minutos/dia despendidos em v : : :
Média de minutos/dia despendidos nos

atividades sedentaria da populagao Portuguesa

diferentes niveis de atividade fisica pelos Idosos

Jovens 545
Sedentaria Leve Moderada | Vigorosa
Adultos 569
591 197 26 1
Idosos 591

Baptista et al, 2011

Pratica de atividade fisica regular:

- Comportamento determinante de saude;
- Beneficios a nivel fisico, psicoldgico e emocional e social.

ACSM, n.d.; INE, 2002a; DGS, 2004; Almeida, 2007; Baptista et al., 2011; Governo de Portugal, 2012



Contextualizacao

Interven¢ao Convencional

Programa de exercicio fisico
estruturado

- A estratégia exige que a pessoa saia do seu
contexto habitual de vida e se adapte a ela.

Ex: Deslocar-se ao gindsio/local onde é realizado
0 programa.

VS

Intervengao do estudo

Pratica de atividade fisica
através de rotinas diarias

- A estratégia vai de encontro a pessoa e
tenta integrar-se no seu contexto habitual
de vida;

Ex: Realizar atividade fisica através das
atividades que realiza no seu dia-a-dia e
considerando os seus interesses.

Recomendacodes:
Intensidade — moderada
Frequéncia - 5x/semana
Durag¢ao — 30 minutos ou 10 minutgs X3

aptista et al., 2011



Objetivos do estudo

Geral:

Aumentar os niveis de atividade fisica da populagao idosa, associando a mesma a alteragao das rotinas
didrias.

Especificos:

1) Aumentar o conhecimento acerca da atividade fisica;
2) Diminuir as barreiras auto-percecionadas para a pratica de atividade fisica;
3) Aumentar os niveis de intensidade da atividade fisica didria para o recomendado;

4) Redistribuir equitativamente o padrao diario de atividade fisica ao longo do dia.



Recrutamento e selecao dos casos

Populacao idosa fragil

Idosos com 65 anos ou mais, pertencentes ao grupo “Tesouros Escondidos” do CCSB;

Critérios de inclusao e de exclusao

Critérios de Inclusao:

Idade igual ou superior a 65 anos;
Insercao na comunidade;

Estar disposto a participar no projeto e a ser acompanhado durante as suas rotinas da vida didria dentro e
fora de casa.
Critérios de Exclusao:

Dependéncia funcional;
Niveis de atividade fisica recomendados ou superiores e distribuidos num padrao equitativo ao longo do dia.



Desenho

Idosos com 65 anos ou +

pertencentes ao Centro Analise dos resultados dos 5
Comunitario de S3o Sebastido participantes

(CCSB)
Referenciagdo de 10 5 participantes realizaram a
potenciais participantes avaliacdo final
6 realizaram a avaliagdo 5 participantes concluiram o
inicial programa

Intervencao:
12 semanas, 2x/semana com 1 participante
6 participantes desistiu por
considerar a
intervencao invasiva

Critérios de
inclusdo/exclusio:

4 potenciais participantes

excluidos:

- 2 por apresentarem niveis
de atividade fisica
elevados;

- 1 por indisponibilidade

- 1 por motivos médicos




Intervencao utilizada

Duragao:
- 12 semanas

Frequéncia:
- 2x/semana: 1 sessdo educacional e 1 acompanhamento individual

Estratégias implementadas:

Sessoes educativas com os Acompanhamentos Sessao educativa com os
idosos individuais aos idosos familiares
4 Jogos tematicos; No seu dom|C|'I|o ou fora, . Workshop
4 Debates teméticos. j'u’ra?nte as rotinas da sua vida
iaria.

¥

O que é a atividade fisica e como pode
ser praticada;

Beneficios;

Recomendagbes. Nunes, 2002; Laverack, 2004; Sardinha, Matos & Loureiro, 2009



Instrumentos de avaliacao utilizados

Outcome

Instrumento de avaliacao

Dados sécio-demograficos

Conhecimentos dos idosos

Barreiras percecionadas para a pratica
de atividade fisica

Questionario de caraterizacao dos
idosos

Niveis de atividade fisica

Padrao diario de atividade fisica

Diario de atividade fisica

Conhecimento dos familiares

Diadlogo direto no workshop




Caracterizacdo dos casos (Avaliacao Inicial)

6 participantes:

Idades entre os 70 e 80 anos;

Equitatividade em relacdo ao género;

Baixo nivel de literacia;

Na maioria vivem acompanhados pelo conjugue;

Deslocam para o CCSB a pé, praticando atividades neste local durante a manha.



Resultados da intervencao:

Conhecimento dos idosos acerca da atividade fisica

N2 de idosos que enunciaram corretamente a informacgao

B Antes da intervencgao (n=6) m Apds a intervengdo (n=5)
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O que é Como pode ser Importancia da pratica Beneficios Recomendag¢des para a

praticada regular pratica

Outcome: Melhorou



Resultados da intervencao:

B i ionad los id atica d , .. .. .
UL BB AR Rhe .a::. e os,l .osos para a pratica de Nivel de atividade fisica (AF) dos idosos
atividade fisica

Ne de barreiras auto-percecionadas N¢ de idosos que acumula pelo menos
30 minutos diarios de AF de
B Antes da intervengao (n=6) m Depois da intervengdo (n=5) intensidade moderada durante pelo
~ menos 5 dias da semana

B Antes da intervenc¢ao (n=6) m Apds a intervencao (n=5)

Outcomes: Melhoraram



Resultados da intervencao:

Padrao diario de atividade fisica dos

Nivel de intensidade de atividade fisica (AF) diaria dos
idosos

idosos

N2 de idosos que realizam pelo menos 10
minutos de AF de intensidade moderada nos
trés momentos do dia

Minutos/dia despendidos em média nos
diferentes niveis de AF (METS)

B Antes da intervenc¢ao (n=6 M Apds a intervengao (n=5
¢ao (n=6) P ¢ao (n=5) B Antes da intervencdo (n=6) m Depois da intervenc¢ao (n=5)

0
n

51

N
<
(42]
~ «~ (o]
~ i
- - -
00

H = | I B I - B
Sedentario (<1,5 Leve (1,5 > 2,9 METS) Moderado (3 > 5,9 1 momento do dia 2 momentos do dia 3 momentos do dia

METS) METS)

Barbara et al., 2000 Outcomes: Melhoraram



Resultados da intervencao:

Conhecimento dos familiares

N2 de familiares que enunciaram corretamente a informacgao

B Antes do workshop (n=2) m No final do workshop (n=2)

(@] (@] N (@] (@] N (@] (@]
i
o

O que é a AF e como Importancia do idoso Importancia da pratica Beneficios Recomendag¢bes para a
pode ser praticada ser autonomo nas suas regular pratica
AVD's

Outcome: Melhorou



Conclusao

Todos os outcomes apresentaram melhorias no final do periodo de implementag¢ao da intervengao;

A destacar:

Familiares/cuidadores

Pouca adesao: afastamento, desinteresse e indisponibilidade horaria.

Interesse e satisfacao dos familiares presentes: partilha de problemas e encontro de estratégias para o
seu ultrapassar.

Idosos e adesdo a intervengao

Barreiras culturais e morais e cognitivas dificultaram a sua adesao;

Dificuldade de redefinicao de papeis e instabilidade emocional apds a ocorréncia de uma patologia
podem dificultar a mudanca comportamental;

Maioria dos resultados obtidos aquando do estabelecimento de confianga com o idoso.



Conclusao

A continuar a explorar

- Periodo total de implementacao deste tipo de intervencdes;

- Instrumento de avaliacdo para avaliar os niveis e padrao de atividade fisica.
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