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Envelhecimento entendido como 
uma alteração progressiva da capacidade de 
adaptação do organismo os estímulos/agressões 
do meio ambiente, a que vai sendo sujeito ao 
longo da vida 

Botelho, A 2007

75 ou mais anos  - maior vulnerabilidade 
envelhecimento biológico 
declínio da função celular 
isolamento social,  
o estilo de vida sedentário 

Chau et al, 2012
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Benefícios do exercício e da atividade física 
CONTUDO 
a população idosa apresenta um padrão de atividade 
predominantemente sedentário  

Resende de Oliveira et al. 2010; IDP 2011; Harvey et al 2015 

(…) tanto mais sedentário quanto maior a idade  
Buchan et al 2014

Atividade do dia a dia é mais relevante  
para as pessoas do que 
a atividade física e/ou o exercício  

Welmer, Mörck & Dahlin-Ivanoff 2012



     

   
Adesão

Manutenção

Significado

Individual 
Biedenweg et al 2013; Muller &Khoo 2014 

Baseado na rotina, implementado no domicilio  
Welmer et al 2012; Muller & Khoo 2014 

Monitorizado e Quantificado 
Howcroft et al 2013; Lee & Shiroma 2014
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Programa LiFE 
Clemson et al 2010; Clemson et al 2012

12 semanas 
individual mas respeita princípios comuns 

registo diário de atividade 
educação - modelo de mudança de 

comportamento adequado a cada 
pessoa (inclui materiais) 

acompanhamento presencial 
progressivamente menor e 
substituído por 
acompanhamento à distancia
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A B
: género feminino 
: 78 anos 
: reduziu o tempo em : 
atividade sedentária e 
manteve no follow up 
: velocidade da marcha 
em dupla tarefa 
melhorou e foi mantido 
no follow up 
: ajuste da rotina e 
manutenção da mudança 
: satisfeitos com a nova 
rotina

: género masculino 
: padrão inicial de 
atividade muito baixo e 
problemas de sono 
noturno 
: reduziu o tempo em 
atividade sedentária e 
manteve no follow up - 
melhorou padrão de 
sono noturno 
: velocidade da marcha 
em dupla tarefa 
melhorou e até 
melhorou no follow up 
: ajuste da rotina e 
manutenção da mudança 
: satisfeitos com a nova 
rotina
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força

equilibrio

tolerância 
ao esforço

sedentarismo

vel. 
marcha

Auto-eficácia 
Auto-percepção de saúde
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Vamos sempre a tempo



Obrigado pela vossa atenção 
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