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Sobre o FIT-OLD

O Fit-Old é uma Parceria Colaborativa de 30 meses cujo objetivo € o de melhorar os niveis de
saude entre os idosos, utilizando intervencdes nos modos de mobilidade da populacao sénior,
enquadrada nas Parcerias Europeias. Um dos principais objetivos do projeto Fit-Old € melhorar
os niveis de saude entre os idosos, utilizando intervencoes nos seus modos de mobilidade
no ambito das Parcerias Europeias. A mobilidade e formas de transporte mais sustentaveis
trazem vantagens para os idosos, incluindo o acesso a pessoas e lugares desejados, beneficios
psicologicos, tais como sentir-se independente, beneficios fisicos, como € o caso de impactos
diretos na forca muscular e 0ssea, na saude, na interacao social, bem como melhorias a nivel
cardiovascular e de saude geral, na interacao social e no envolvimento na comunidade.
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Embora a limitacdao da mobilidade seja comum nos idosos, faltam planos e
estudos inseridos em programas de intervencao, bem como estudos
académicos direcionados a esta faixa etaria. Por um lado, a mobilidade
ativa e sustentavel esta diretamente associada a melhorias na saude dos
idosos. Por outro, traz alguns beneficios a escala das cidades e paises, ao
reduzir a poluicido do ar, aumentar a eficiéencia da populacao idosa,
implementando politicas abrangentes para areas urbanas e bairros,
baseadas na mobilidade sustentavel e tendo em conta todos os grupos
com dificuldades e deficiéncias.
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ULTADOS DO
DOS QUESTIONARIOS 206 WP3

(Turquia)
During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10
minutes at a time to go from place to place?
O 1 2 ] 20 a0 192 2046
~



RESULTADOS DO
PROCESSAMENTO DOS

QUESTIONARIOS 206 WP3

Do you oycle o your near destinations inside your
Mnaighbhourfhoosd 7
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LTADOS DO
PROCESSAMENTO DOS

QUESTIONARIOS 206 WP3

Please indicate how muach you intend to reduce sedentary modes of
transportations and walk more during the next 9 months,
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Comparison mean of physical activity and sitting time
before and after the intervention in 6 partner countries
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Total of physical activity time before and
after the intervention in 6 partner countries

Total physical activity time (min) before and after the intervention
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Total of walking in leisure time before and
after the intervention in 6 partner countries

Total walking (min/fweek) in leisure time before and after the intervention
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The activity in percentage

76,9 %
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The activity in percentage and graphs

% in Sedentary % in Light % in Moderate % in Vigorous Total MVPA % in MVPA
51,05% 43,12% 5,80% 0,04% 36,255,84%
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Beneficios da mobilidade ativa

Menos transito e poluicao do ar

Boa condicao cardiovascular e reducao da obesidade

Bom desempenho cognitivo e boa percepc¢ao espacial

Independéncia, emoc¢oes positivas e inclusao social

Habitos que perduram na vida adulta



Barreiras da mobilidade ativa

Elevado nimero
de interseccoes

Maior
conexao
urbana

Mais acesso a

Menores transportes
. ~n M ~ r
distancias até 'bli"cos
a escola i

® No ambito do nosso projeto, varias caracteristicas inerentes ao ambiente

)\ demonstraram estar ligadas a uma boa saude fisica.






— 500 milhoes de casos de doencas cronicas provocadas pela falta de exercicio.

— Os paises até podem planear politicas de apoio a atividade fisica, mas apenas 40%
delas estao implementadas, e 28% nao possuem fundos.

—Quase 500 milhoes de pessoas irao desenvolver doencas cardiacas, obesidade, diabetes ou
outras doencas nao transmissiveis devido a falta de atividade fisica durante a década de 2020-
2030, sobrecarregando os sistemas de saude em todo o mundo com mais 27 bilioes de dodlares

por ano, caso os governos nao implementem medidas para incentivar a atividade fisica das
suas populacoes.
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— Estes factos destacam o relatorio da Organizacao Mundial da Sadde sobre

atividade fisica, que inclui dados provenientes de 194 paises sobre programas
governamentais e recomendac¢oes para aumentar a atividade fisica da
populacao em todas as faixas etarias, mas também em funcao da capacidade
de exercicio de cada populacao.

— O objetivo é acelerar a implementacao de politicas que aumentem os
niveis de exercicio da populacao, com vista a prevencao de doencgas e a
reducao da carga nos sistemas de saude, ja por si sobrecarregados por
doencas nao transmissiveis.
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De acordo com o relatério da OMS (Organizacao Mundial da Saude):

v" Menos de 50% dos paises tém uma politica nacional sobre atividade fisica, e s6 menos de 40% dessas politicas
estdo operacionais.

v Apenas 30% dos paises desenvolveram diretrizes nacionais sobre atividade fisica para todas as faixas etarias.

v Quase todos os paises apresentam um sistema de monitorizacdao da atividade fisica nos adultos, mas apenas
75% dos paises monitorizam a atividade fisica dos adolescentes, e s6 menos de 30% possuem um programa de
atividade fisica para criancas menores de 5 anos.

v Apenas cerca de 40% dos paises possuem normas para a construcao de estradas que tornam as atividades de
caminhar ou andar de bicicleta mais seguras.

O Plano de Acao Global sobre Atividade Fisica da OMS 2018-2030, destinado a melhorar a atividade fisica nos
paises, incluiu 20 recomendacdes de politicas direcionadas a criacao de estradas mais seguras para melhorar o
transporte, a criacao de mais programas de atividade fisica em pontos-chave, como é o caso das escolas,
unidades bésicgs de saude e locais de trabalho.
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Um em cada quatro
Americanos adultos
passa mais de oito horas
ao dia sentado

O comportamento
sedentario aumenta o
risco de alguns tipos
de cancro até 66%

~
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Pessoas que ficam sentadas
durante 7 horas por dia ou
mais sao muito mais
propensas a desenvolver
depressao, deméncia e
Alzheimer

Um estilo de vida
sedentario aumenta o
risco de morte em 71%

As Mulheres sao mais
propensas a Inactividade
Fisica do que os Homens

As pessoas que se sentam
por 30 minutos ou menos
de cada vez, apresentam um
risco 55% menor de morte
em comparac¢ao com
aquelas que se sentam por
mais tempo



Os Estados Unidos
ocupam a 1432 posicao
entre 168 Paises, em
relacio a boa Condicdo Globalmente, 4.6% das
Fisica mortes estao
relacionadas com a
Inatividade Fisica

O risco de doenca
cardiovascular aumenta
em 147% em pessoas
com altos niveis de
habitos sedentarios

Permanecer sentado

Desde 1950, os durante longos
trabalhos sedentarios periodos de tempo esta
aumentaram em 83% relacionado com um

aumento de 112% no
risco de desenvolver
diabetes



Um em cada quatro Americanos passa mais de oito horas
sentado

De acordo com os Centros para o Controlo e Prevencao de Doencas (CDC), 1 em cada 4 Americanos

permanecem sentados durante mais de 8 horas por dia. Um resumo das conclusdes:

v 25% dos Americanos passa mais de oito horas por dia sentado.

v 44% admitem nao praticar nenhuma atividade fisica, nem moderada nem

intensa, durante toda a semana.
v" 11% passam 8 ou mais horas ao dia sentados enquanto praticam atividade fisica leve, no seu tempo livre.

v Apenas 4% passam menos de 4 horas sentados por dia, enquanto se mantém simultaneamente ativos.

~

2N



Os niveis de atividade fisica baixaram no Reino Unido

Os niveis de atividade fisica baixaram, com menos de 40% dos homens e 28% das mulheres na Inglaterra (Centro de

Informacao do Sistema Nacional de Saude, 2008) que nao atingem as diretrizes do governo do Reino Unido, de 30 minutos ou

mais de atividade fisica moderada ou intensa, efetuados pelo menos 5 dias por semana.

v A percentagem de criancas entre 5-10 anos de idade que caminharam até a escola, durante o ano escolar de 1985-1986
(67%), baixou para 52% em 2006.

v A percentagem de criancas da escola primaria que viajam de carro aumentou de 22 para 41% durante o mesmo periodo de
tempo.

v" No Reino Unido, a distancia percorrida a pé por cada individuo anualmente baixou de 410 km/ano em 1975-76 para 323
km /ano em 2006.
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Um estilo de vida sedentario aumenta o indice de

mortalidade em 71%

v" Um estudo com 184.190 participantes indicou que pessoas que passam mais de 6 horas por dia sentadas,

com baixos niveis de atividade fisica, apresentam um aumento de 71% no risco de mortalidade.

v" Ainda mais alarmante, outro estudo abrangente mostrou que, mesmo com 4 a 7 horas de exercicios
moderados a intensos por semana, ficar sentado entre 5 a 6 horas por dia a ver TV aumenta, mesmo assim, o
indice de mortalidade em 50%.

v A conclusao é que a atividade fisica nao compensa completamente os efeitos negativos de um ew de vida

sedentario, baseado em permanecer sentado. o
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Least Physically Active Countries

Kuwait 67%
Saudi Arabia 53%
Iraqg 52%
Costa Rica 46%
Portugal 43%
USA 40%
Uganda
Mozambique Most Physically Active Countries
Lesotho
Myanmar
China
3(1)% 46% 5(;% 6(!)% 7(;%
* Percentage of Population Not Meeting Minimum
Recommended Physical Activity Guidelines
Source: UN Lancet Global Health Compiled by ErgonomicTrends.com

https://doi.org/10.1016/52214-109X(18)30357-7
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https://doi.org/10.1016/S2214-109X(18)30357-7

As Mulheres sao mais
propensas a Inatividade
Fisica do que os Homens

v As mulheres sao mais propensas a falta de atividade fisica suficiente, em comparacao com os
homens, de acordo com um extenso relatorio da ONU.

v Em 159 dos 168 paises analisados, a prevaléncia de atividade fisica insuficiente foi de 10% ou
mais em mulheres, quando comparadas aos homens. Em 9 paises, a diferenca é de uns

surpreendentes 20% ou mais.

~
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Entao, quais sao os riscos de
permanecer sentado por muito
tempo e de praticar um estilo
de vida sedentario?

De acordo com a OMS (Organizacao Mundial da Saude), a inatividade fisica
representa o quarto maior risco de mortalidade, globalmente. E responsavel

por:

v 6% das mortes, globalmente
v 22% das doencas cardiovasculares
v 22% dos cancros do célon

~ v 12% dos diabetes e casos de hipertensao




As pessoas que se sentam por 30 min
ou menos de cada vez, apresentam um
risco de morte 55% menor quando

comparadas com quem se senta durante
mais tempo

v" A duracao dos periodos sentados pode influenciar muito o risco de morte prematura.

v" As pessoas que se sentaram por periodos de 30 minutos apresentaram um risco de morte

55% menor, em comparagao com aquelas que se sentaram por periodos mais longos de

cada vez.

v" As pessoas que costumam permanecer sentadas por mais de 90 minutos de cada vez

apresentam quase o dobro do risco de morte.
~
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Um estilo de vida sedentario pode
provocar morte prematura.

v Um dos problemas mais associados com a falta de atividade fisica é a doenca cardiovascular.
v" Niveis elevados de sedentarismo aumentam o risco de doenca cardiovascular até 147%.

v" As pessoas que se sentam durante mais de 10 horas por dia apresentam niveis mais elevados de

troponina.

v A obesidade constitui outra fator de um elevado risco de doenca cardiovascular. Quanto mais inativa a

pessoa for, mais dificil se torna gerir o seu peso corporal (Patel et al., 2010).
~
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Um estilo de vida sedentario esta relacionado
com:

v" Lesao cardiaca subclinica

v" O risco de desenvolver alguns tipos de cancro sobe para 66%
v/ Um aumento de 112% no risco de desenvolver diabetes
v Adicionalmente, as pessoas que se sentam por mais de 7 horas ou mais por dia sao

muito mais propensas a desenvolver depressao, deméncia e Alzheimer.
/{/
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Desde 1950, os trabalhos
sedentarios aumentaram 83%

v" Devido a tecnologia, os trabalhos ativos sdao agora feitos por robots ou facilitados pela
automacao. Isso contribuiu muito para o estilo de vida sedentario e a inatividade fisica da
maioria das pessoas hoje em dia.

v A Associacao Americana do Coracao informou que apenas 20% das pessoas empregadas
desempenham trabalhos fisicamente ativos.

v" Os trabalhos sedentarios aumentaram 83% desde 1950.

f.\/ Sy o -
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Frequéncia de caminhadas para lazer e deslocacoes

Percentage
o

2-3 imes a day Everydayor 35daysaweek 1-2daysaweek Once ortwice a Rarely or not
or more most days month at all

‘ Walk for recreation . Walk for transport

Frequéncia de caminhadas para lazer e deslocagoes
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Solucao para o sedentarismo: uma caminhada de cinco minutos a
cada meia hora

Caminhar uniformemente ao longo do dia e no trabalho, principalmente
quando se é sedentario(a), induz uma melhoria significativa nos indicadores

cardiometabolicos

Horas incontaveis numa cadeira — uma caracteristica do estilo de vida moderno -
coloca a nossa saude em perigo, mesmo que pratiqguemos exercicio fisico

regularmente.

Perante este facto, os médicos aconselham todos os adultos a sentarem-se menos e
moverem-se mais.

~
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Mas com que frequéncia precisamos de nos levantar das nossas
cadeiras para neutralizar o impacto de um dia inteiro sentados? E
por quanto tempo?

Foram levados a cabo poucos estudos para finalmente responder a essa questao.

Um novo estudo de fisiologistas da Universidade de Columbia da uma resposta: apenas
cinco minutos de caminhada a cada meia hora durante os periodos em que a
postura sentada é prolongada, podem compensar alguns dos efeitos mais
prejudiciais. O estudo, liderado por Keith Diaz, professor associado de medicina
comportamental da Universidade de Columbia, foi publicado online na revista Medicine
& Science in Sports & Exercise (Medicina e Ciéncia no Desporto e Exercicio) da
American College of Sports Medicine (Universidade Americana de Medicina Desportiva).

~
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“Pequenos” exercicios

Ao contrario de outros estudos que analisaram um ou dois tipos de atividades, o
estudo de Diaz debrucou-se sobre cinco tipos diferentes de "pequenos” exercicios: um
minuto de caminhada a cada 30 minutos sentado, um minuto apds 60 minutos; cinco
minutos a cada 30 minutos sentado, cinco minutos a cada hora e sem caminhar.

"Se ndo tivessemos comparado as opcdées mencionadas em cima entre si, e diferenciado
a frequéncia e a duracGo do exercicio, poderiamos apenas especular sobre a melhor
escolha de rotina", afirma Diaz.

O estudo incluiu 11 adultos, que ficaram sentados numa cadeira ergonomica durante
oito horas e so se levantaram para um pequeno exercicio prescrito, tal como caminhar
numa passadeira ou ir a casa de banho.

~/
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Pressao e acucar

Os investigadores monitorizaram cada participante para garantir que nao praticassem muito
exercicio nem menos do que o sugerido, e mediram periodicamente a sua pressao arterial e o
seu nivel de acucar no sangue, dado que essas medicdes sao indicadores-chave da saude
cardiovascular.

Os participantes puderam trabalhar no computador portatil, ler e usar os seus telemoveis
durante as sessoes, e consumiram refei¢des especificas.

A opcao ideal, tal como descobriram os investigadores, era a de cinco minutos de caminhada a
cada 30 minutos. Esta frequéncia de movimento foi a Unica que reduziu significativamente o
acucar no sangue e a pressao arterial.

Além disso, este plano de caminhada teve um efeito drastico na forma como os participantes
responderam a grandes refeicdes, reduzindo os picos de acucar no sangue em 58% em

comparacdQ com ficar sentado durante todo o dia.
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E “exercicios” de um minuto

Beneficios moderados foram também registados, devido a uma caminhada de um minuto a
cada 30 minutos, para os niveis de acucar no sangue durante o dia, enquanto que caminhar a
cada 60 minutos — durante um ou cinco minutos — nao aportou nenhum beneficio.

Todas as opc¢des de caminhada reduziram significativamente a pressao arterial entre 4 e 5 mmHg,
quando comparado compared com permanecer sentado todo o dia.

"Esta € uma diminuicdo significativa, comparavel a reducdo que esperariamos com exercicios diarios
durante seis meses”, sublinhou Diaz.

Os investigadores tambem mediram periodicamente os niveis de humor, fadiga e desempenho
cognitivo dos participantes durante o teste. Todos os padrdes de caminhada, exceto caminhar um
minuto a cada hora, levaram a uma reducao significativa na fadiga e melhorias significativas no
humor. Nenhuma das modalidades de caminhada afetou a funcao cognitiva.

~/
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Elimina a fadiga

"Os efeitos no humor e na fadiga sdo significativos. As pessoas tendem a repetir comportamentos
que as fazem sentir bem e que sGo agradaveis." observou Diaz.

Os investigadores da Universidade de Columbia continuaram a pesquisa com 25 "doses" de
caminhada diferentes para resultados de saude, e para participantes com caracteristicas diferentes
entre si. No presente estudo, os participantes tinham entre 40 e 60 anos e a maioria nao tinha
diabetes ou hipertensao.

Para concluir, o professor referiu que “O que sabemos agora é que, para uma saude ideal,
precisamos de nos mover reqularmente no trabalho, alem do exercicio diario. Embora isso possa
parecer impraticavel, os resultados sugerem que, mesmo pequenas 'doses' de caminhada
distribuidas uniformemente durante a jornada de trabalho, podem reduzir significativamente o risco
de doencas cardiacas e outras doencas cronicas."

~/
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Muitos de nds usamos smartwatches equipados com um peddmetro, mas
sabemos realmente quantos passos precisamos de dar diariamente para
beneficiar a aparéncia e, acima de tudo, a nossa satde? Poderemos ter lido que
o "numero perfeito" € de 10.000 passos por dia, mas isso nao € assim tao facil de
efetuar, especialmente se tivermos uma agenda diaria cheia. No entanto, uma
nova investigacao, publicada na revista "JAMA Network in Nutrition, Obesity, and
Exercise"”, propde um objetivo mais realista: concluiu que com 7.000 passos por
dia reduzimos o risco de morte prematura e abrimos caminho para uma vida
mais longa e saudavel.

~/
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Cientistas da Universidade de Massachusetts realizaram um estudo de longo prazo
com 2.110 pessoas, homens e mulheres com idade média de cerca de 45 anos, de
2005 a 2018. No final do estudo, 3% dos participantes haviam falecido. Os
especialistas observaram que aqueles que caminhavam cerca de 7.000 passos por
dia apresentavam um risco 50-70% menor de morte prematura do que aqueles
que nao andavam muito. O ritmo da caminhada nao aparentava estar
particularmente relacionado com o estado de saude dos participantes — apenas com
O Seu numero.

Mas as pessoas que deram mais de 10.000 passos por dia nao obtiveram beneficios
adicionais em termos de longevidade. Portanto, quanto mais caminharmos todos os
dias, melhor para nds, mas nao ha necessidade de "exagerar", pelo menos se
estivermos,na chamada faixa etaria da meia-idade.
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OS BENEFICIOS DE CAMINHAR
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Mover-se durante apenas 2 minutos a cada hora
pode reduzir o risco de morte prematura em 33%.

» Compensar os efeitos negativos de permanecer sentado por muito tempo pode comecar com apenas

2 minutos de movimento a cada hora.

» Praticando apenas dois minutos de atividade fisica, por cada hora que permanecemos sentados, pode

reduzir o risco de morte prematura até 33% (fazendo alongamentos ou caminhando).

~
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45 minutos de exercicio moderado por dia, tal como uma caminhada
apressada, pode adicionar-nos mais e melhores anos de vida

“Um novo estudo, recentemente publicado na prestigiada revista cientifica internacional Circulacio
(Circulation), avaliou a relacao entre o tempo e a intensidade da atividade fisica de longa duracao no tempo
livre e a mortalidade devida a todas as causas.

* Os dados provenientes de 116.221 pessoas foram analisados, e a correlacdo entre o tempo e a intensidade
da atividade fisica foi avaliada.

* Este estudo é de suma importancia, porque é baseado numa perspetiva de 30 anos de monitorizacdo de
dezenas de milhares de pessoas, e demonstra, de forma simples, que mesmo 45 minutos de exercicios
moderados, como uma caminhada apressada por dia, podem proporcionar-nos mais e melhores anos de
vida.
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o As pessoas que praticavam atividade fisica

intensa, a longo prazo, por 75-149
minutos/semana, quando comparadas com
aquelas que nao praticavam  nenhuma,
apresentavam 19% menos mortalidade devida a
todas as causas, 21% menos mortalidade por
doencas cardiovasculares e 15% menos
mortalidade por doencas nao cardiovasculares
(como 0 cancro).

As pessoas que praticavam atividade fisica de
intensidade moderada, a longo prazo e no seu
tempo livre, por 150-299 minutos/semana
apresentaram uma mortalidade similarmente
menor, ou seja, de 19% a 25% menos risco de
morte devida a qualquer causa, a doenca
cardiovascular e a doenca nao cardiovascular.



o Qs participantes que praticaram uma intensidade de exercicio 2 a 4 vezes mais acentuada (150-
299 minutos/semana) ou exercicio de intensidade moderada (300-599 minutos/semana)
apresentaram uma mortalidade 2% a 4%, e 3% a 13% menor, respetivamente.

o Os niveis mais elevados, claramente, ndao mostraram uma mortalidade mais baixa nem devido a
qualquer causa, doencas cardiovasculares e nao cardiovasculares (como cancro).

o Os investigadores concluiram que a maxima relacdo com uma menor mortalidade foi alcancada
realizando 150 a 300 minutos/semana de exercicios de intensidade intensa, ou 300 a 600
minutos/semana de exercicios de intensidade moderada durante o tempo livre ou, em
alternativa, uma combinacao equivalente de ambos.
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Caminhar ou correr:

V4

v" Nao é relevante, desde
que a atividade seja
aerObica - isto €&, que
acelere os  batimentos
cardiacos e faca as pessoas
moverem-se e
transpirarem por um
periodo longo.




Caminhar como atividade fisica relacionada com o lazer
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Caminhar e Saude




A corrida é um exercicio
aerdbico.

E realmente maravilhosa
para a condigéo fisica e
para a sauide. Mas néo é a
unica forma de praticar
exercicio para melhorar a
saude.

Na realidade, o exercicio
moderado também é
excelente para a saude —
e caminhar é um exercicio
moderado.







Porque caminhar?
Porque nao!

» As Diretrizes de Atividade Fisica para Americanos recomendam que os adultos pratiquem

pelo menos 150 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada, ou 75 minutos
de atividade fisica de intensidade elevada, ou uma combinacao equivalente todas as semanas.
As diretrizes também recomendam que criancas e adolescentes sejam ativos durante pelo
menos 60 minutos todos os dias. Seqguir estas diretrizes pode contribuir para a saude geral e
diminuir o risco de doencas cronicas, tais como doencas cardiacas, cancro ou diabetes.

» Caminhar € uma 6tima forma de praticar a atividade fisica necessaria para obter beneficios
para a saude. Caminhar nao requer nenhuma habilidade especial. Também nao requer inscricao
num ginasio nem equipamentos caros.

~
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Caminhar € um exercicio moderado

% Caminhar como parte de uma atividade fisica de intensidade moderada comecgou a ser

considerada como tal nos anos 1990.

% Os beneficios substanciais para a saude podem advir da atividade fisica de intensidade
moderada (3-6 METs) de pelo menos 30 minutos por dia (Centros para o Controlo de Doencas

(CDC) e Universidade Americana de Medicina Desportiva (ACSM), 1995).

% A recomendacao do CDC e da ACSM também afirmou que 30 ou mais minutos de atividade
fisica podem ser acumulados em varias sessOes, desde que cada sessao dure 10 minutos ou

mais.
~
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Caminhar apenas 500 passos extra por
dia salva os coracoes dos
septuagenarios

Caminhar menos de meio quilometro adicional por dia parece reduzir o risco de doencas
cardiacas, AVC e insuficiencia cardiaca nas pessoas com 70 anos de idade ou mais, de acordo
com um novo estudo. Apenas 500 passos adicionais por dia — menos de meio quildmetro —
estdo associados a uma reducao de 14% no risco de doenca cardiaca, acidente vascular
cerebral ou insuficiéncia cardiaca, de acordo com os primeiros resultados de um estudo
apresentado na conferéncia "Epidemiology, Prevention, Lifestyle & Cardiometabolic Health
Scientific Sessions 2023" (Sessdes Cientificas de Epidemiologia, Prevencao, Estilo de Vida &
Saude Cardiometabdlica 2023), da Associacao Americana de Cardiologia, em Boston.

~
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O objetivo inatingivel de 10.000 passos diarios para
muitos idosos

"Os passos sGo uma maneira simples de calcular a atividade fisica de uma pessoa e, como
vimos, alguns passos extra por dia estdo associados a um menor risco de um problema
cardiovascular nas pessoas mais velhas", disse Erin Dooley, professor assistente de
Epidemiologia na Birmingham School of Public Health da University of Alabama (Faculdade
de Saude Publica de Birmingham, da Universidade do Alabama) e principal autor do novo
estudo, que acrescentou: "No entanto, a maioria dos estudos até o momento debrucou-se
em adultos jovens e pessoas de meia-idade, estabelecendo uma meta de 10.000 ou mais
passos por dia - uma meta que provavelmente ndo é atingivel por pessoas mais velhas."

~
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O “perfil” do estudo

Os participantes na ultima analise mencionada faziam parte de um grupo de estudo maior,
que conta com 15.792 adultos inseridos no estudo ARIC (Risco de Aterosclerose em
Comunidades), que se encontra em desenvolvimento. O novo estudo avaliou os dados de
saude recolhidos como parte integrante do ARIC em 2016-2017, para avaliar a possivel
ligacao entre o numero de passos diarios e a prevencao de doencas cardiovasculares.

Mais especificamente, os investigadores analisaram dados provenientes de 452 pessoas que
usavam um acelerometro (um dispositivo semelhante ao peddmetro) na anca, e que
contava os passos que efetuavam diariamente. A idade média dos participantes foi de 78
anos, dos quais 59% eram mulheres.

~
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3,500 - o numero medio de passos

Os voluntarios usaram o dispositivo por 3 dias ou mais, durante dez ou mais horas
por dia, e o numero medio de passos que efetuaram diariamente foi de 3.500.

Durante o periodo de acompanhamento de trés anos e meio, 7,5% dos
participantes apresentaram algum problema cardiovascular, tal como doenca
coronaria, acidente vascular cerebral ou insuficiéncia cardiaca.

~
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Reducao significativa do risco de problema cardiovascular

De acordo com a investigacao, em comparacao com aqueles que efetuaram menos
de 2.000 passos por dia, os voluntarios que deram cerca de 4.500 passos por dia
enfrentaram um risco 77% menor de desenvolver um problema cardiovascular.
Quase 12% dos idosos que deram menos de 2.000 passos por dia apresentaram um
problema cardiovascular, em comparacao com 3,5% dos seus pares que efetuaram
cerca de 4.500 passos por dia. Simultaneamente, o estudo demonstrou que, a cada
500 passos extra que uma pessoa dava por dia, o risco de doenca cardiovascular
baixava em 14%.

~
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Varios beneficios com menos de meio quilometro de caminhada extra ao dia

"E importante manter niveis adequados de atividade fisica ¢ medida que envelhecemos,
mas as metas que estabelecemos para quantos passos podemos dar por dia devem ser
atingiveis. Ficamos surpreendidos ao descobrir que a cada quase meio quilometro de
caminhada extra, ou 500 passos, surgem grandes beneficios para a saude do coracdo",
afirmou o Dr. Dooley, acrescentando: "Embora ndo queiramos subestimar a importancia
da atividade fisica de elevada intensidade, incentivar os idosos a aumentar um pouco a
quantidade diaria de passos tambem pode ter um efeito significativo nos beneficios
cardiovasculares. Se tem mais de 70 anos de idade, comece por tentar efetuar 500 passos
extras por dia".
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Tipos de caminhada

— Caminhada na passadeira

— Caminhada no centro comercial
— Caminhada na Natureza

— Percursos Pedestres

— Caminhada Nordica

— Caminhada acelerada

— Caminhada no parque

— Corrida de caminhada

— Caminhada urbana
~
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Tipo de Caminhada

— Caminhada apressada entre 4 a 6 km/h para a
maioria dos adultos

— Uma frequéncia minima (“a maioria dos dias da
semana," pelo menos uma vez por dia e 5 dias por
semana).

— Uma duracao minima por dia (30 min).

— Uma duracao minima para cada atividade (10 min).

— Uma intensidade minima (intensidade moderada)

(Lee and Buchner 2008).

~
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Porqué Caminhar:

v Caminhar é uma das formas de atividade fisica menos onerosas e mais facilmente

acessivel e executavel.

v" E raramente associada a lesdes fisicas, e pode ser facilmente executada por pessoas

de todas as idades, incluindo aquelas que nunca praticaram atividade fisica.

v" Estudos demonstraram que a caminhada apresenta niveis mais elevados de adesao

do que outras formas de atividade fisica.

~
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A sua rota de caminhada passa no teste de
caminhabilidade?

» DispOe de espaco para caminhar?
» E facil cruzar as ruas?
» Os condutores de automaoveis praticam um bom comportamento?

» E facil cumprir regras de seguranca, tais como utilizar passadeiras,
caminhar nos passeios ou manter-se de frente para o transito?

» A sua caminhada é agradavel e segura?

~
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Quantos passos diarios sao
suficientes:

Os adultos costumam caminhar entre 4.000 e 18.000 passos por
dia. As comunidades rurais tradicionais estao no topo desta
escala, enquanto os adultos sedentarios e obesos estariam no
extremo inferior da escala.

Os adultos mais velhos e as populacoes especiais (incluindo
individuos que sofrem de condicoes cronicas e deficiéncias),
praticam atualmente, em média, entre 2.000 a 9.000 passos/dia
e 1.200 a 8.800 passos/dia, respetivamente.

As criancas entre os 6 e os 12 anos de idade costumam
caminhar, em média, entre 10.000 e 16.000 passos por dia,

enquanto os adolescentes apresentam uma média de apenas
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Quao ativo(a) voce é?

Os investigadores tambéem estabeleceram limites de atividade

fisica determinados por pedometro, para adultos classificados

pelo seu nivel de atividade. :

< 2.500 passos/dia (sedentario — atividade basica)
2.500-4.999 passos/dia (atividade limitada)
5.000-7.499 passos/dia (pouco ativo)

7.500-9.999 passos/dia (algo ativo)

10.000-12.499 passos/dia (ativo)

>12.500 passos/dia (muito ativo)

~
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. e o s o
O que é a Atividade Fisica??
= A atividade fisica € um termo amplo, que inclui "qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos e que resulta num dispéndio de energia”.
Assim, a atividade fisica inclui exercicios, desportos e atividades da vida quotidiana.
As atividades quotidianas incluem jardinagem, subir escadas, passear o cao, efetuar
tarefas domesticas e algumas atividades recreativas.
= O exercicio € uma sub-categoria dentro da atividade fisica, e envolve sesses
planeadas de grande atividade muscular, que geralmente sdao de intensidade
moderada a alta.

~
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O exercicio € geralmente realizado para atingir objetivos especificos, como

melhorar a saude, a condicao fisica, controlar o peso, “sentir-se melhor”, para
diversao e por prazer. Também ocorre em ambitos e locais que podem ser de
grupo ou individuais, formais ou informais, e em instalacdes como um ginasio
para aulas organizadas e guiadas; uma area de exercicios em casa; ou um bairro

residencial ideal para caminhada desportiva.

Estes ambitos e locais sao importantes para a adesao e adopc¢ao inicial da pratica

de exercicio.

~
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Beneficios do Exercicio

1. Reducao do stress, da ansiedade e da depressao
2. Eleva a Auto-Estima
3. “Otica" positiva sobre o Enquadramento Social (Socializacdo)
4. "Ocupacao” da mente durante tempos dificeis
5. Mente e corpo mais saudaveis
6. Utilizacao de um “Desporto/Modelo de Comportamento” positivo
7. Alivio, relaxamento
8. Desenvolvimento de emocdes positivas atravées da competicao saudavel

9. Oportunidade de expressar pontos de vista, sentimentos e emocdes
~
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Cinco minutos por dia bastam para resultados espetaculares

O exercicio fisico aumenta a energia, queima calorias e pode prevenir ou minimizar
complicagbes provenientes de doencas cronicas.

Por mais reconhecidos que os seus beneficios sejam, e por mais que disfrutemos, por
vezes ha dias em que nossa agenda esta tao preenchida que nao sobra tempo para
praticar exercicio.

Se pertence a esta categoria de pessoas, saiba que apenas 5 minutos de exercicio por
dia sao suficientes. Por isso reserve um pouco de tempo e efetue um treino rapido em
casa, ou saia para dar uma corrida. Nao ira arrepender-se!

~
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O que nos proporciona um exercicio de
cinco minutos?

Em qualquer rotina de exercicio fisico, a consisténcia é fundamental. Portanto, em
vez de se sentir pressionado(a) a dedicar grande parte do dia a sua condicao fisica,
os especialistas recomendam praticar 0 maximo que puder, mesmo que seja um
‘mini-treino” de cinco minutos.

~
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Menos fome

E igualmente eficaz dividir o seu treino em varias pequenas sessOes durante o dia, em vez de
efetuar um treino longo.

Um estudo cientifico publicado na revista Obesity analisou um grupo de pessoas que praticou
uma hora de exercicio por dia (grupo 1), juntamente com outro grupo que efetuou 12 exercicios
de cinco minutos por dia (grupo 2). Ambos os grupos tiveram resultados muito semelhantes.

Mas também é interessante e relevante sublinhar que os participantes do grupo de exercicios
intercalados (grupo 2) apresentaram uma maior sensacao de saciedade durante o dia — sentiram-
se 32% mais saciados, mais especificamente — do que aqueles que nao praticaram exercicio. Desta
forma, efetuando sessbGes de exercicios de cinco minutos todos os dias, sempre que desejassem,
os participantes sentiram-se mais saciados.

~
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Voce vive mais (e melhor)

De acordo com um estudo cientifico, publicado na Revista da Universidade Americana
de Cardiologia, correr entre cinco a 10 minutos diarios é suficiente para o(a) ajudar a
viver mais. Foi demonstrado que essa modalidade popular de atividade fisica reduz as
mortes por problemas cardiovasculares e outras causas, entre 29% e 50% em

corredores ativos.

Para atingir este objetivo, e mesmo que os seus indicadores de saude apresentem
bons niveis, vista o seu equipamento de desporto e faca uma corrida tranquila
durante apenas cinco minutos. Os beneficios sao realmente muitos, e o tempo que ira
gastar € minimo.

~
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E se aumentar a intensidade do exercicio durante
cinco minutos?

De acordo com um estudo cientifico, publicado no American Journal of Health
Promotion, da Universidade de Utah (Revista Americana de Promocao da Saude),
praticar exercicios curtos acima de um certo nivel de intensidade pode influenciar
positivamente o seu peso, da mesma forma que os 10 minutos recomendados o fazem.
Portanto, cinco minutos podem realmente ajuda-lo(a).

Para evitar o aumento de peso, a intensidade da atividade fisica € mais importante do
que a sua duracao, de acordo com os investigadores responsaveis pelo estudo. Saber
gue mesmo curtos periodos de atividade fisica "intensa" podem ter um efeito positivo,
é um sinal encorajador para promover uma melhor saude.

~
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Efeitos de caminhar na mortalidade por
todas as causas

7

Um estudo recente, que incluiu 400.000 pessoas, demonstrou que apenas 15 minutos por
dia de exercicios fisicos moderados (incluindo uma caminhada rapida) podem trazer
beneficios significativos a saude, adicionando até trés anos a expectativa de vida. Por sua
vez, cada 15 minutos adicionais de exercicio diario reduzem as taxas de mortalidade por

\.todas as causas em mais 4%. Y

4 e : : . . . )
A reducao mais significativa na mortalidade foi associada a caminhada de

20 km por semana, enquanto uma reducao de 19% foi associada a 2.5 horas

de caminhada rapida por semana.
\ /
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(. - . - A
Existe uma relacao entre caminhar e uma reducao nas mortes por

todas as causas, variando de 19% a 30%, em funcao da frequéncia e
\duragéo das atividades de caminhada.

J

Embora a recomendacao comum de quantidade de atividade fisica

para adultos seja de 30 minutos pelo menos cinco vezes por semana,

os beneficios de uma caminhada rapida para a saude comecam a ser
\_hotados em niveis bem abaixo dessa diretriz. )
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Lesao cardiaca subclinica

Com base numa investigacao intitulada Sedentary
Behavior and Subclinical Cardiac Injury
(Comportamento Sedentario e Lesao Cardiaca
Subclinica), ficar sentado durante todo o dia pode
originar uma acumulacdo de troponina. Esta € uma
proteina que as células do musculo cardiaco libertam
quando sofrem danos (Harrington et al, 2017). Nao € um
fendmeno suficiente para causar um ataque cardiaco, mas
ainda assim bastante perigoso, e ao qual os investigadores
deram o nome de “lesao cardiaca subclinica”.
~
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Os habitos sedentarios
aumentam o risco de desenvolver certos

tipos de cancro até 66%

O comportamento sedentario foi relacionado com um risco substancialmente mais elevado de desenvolver muitos
tipos de cancro, nomeadamente:

® Aumenta o risco de cancro do colon em 24%

® Aumenta o risco de cancro do endométrio em 66%

® Aumenta o risco de cancro do pulmao em 21%

Além disso, cada aumento de 2 horas no tempo que permanecemos sentados diariamente aumenta o risco de
cancro do colon em 8%, de cancro do endométrio em 10% e de cancro do pulmao em 6%.

Quando os investigadores analisaram mais atentamente as atividades sedentarias mais comuns, ver TV destacou-se
como uma das principais, representando um risco 54% maior de desenvolver cancro do colon, e um risco 66% maior
de desenvolver cancro do endométrio (Schmid & Colditz, 2014).
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Permanecer sentado(a) durante longos periodos de
tempo esta relacionado com um aumento de 112% no
risco de desenvolver diabetes

Ter habitos sedentarios pode originar efeitos negativos nos nossos niveis de glicose, e aumenta os niveis de

resisténcia a insulina.

Permanecer sentado frequentemente e por longos periodos de tempo pode aumentar as probabilidades de
desenvolver diabetes em 112%.

As investigacdes chegam a referir que, entre as diferentes doencas cronicas, a diabetes é a mais consistente e
acentuada, no que se refere ao peso da sua correlacao a longos periodos sentado (Wilmot et al., 2012).

~
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As pessoas que permanecem sentadas por 7 horas ou mais por dia
sao muito mais propensas a desenvolver depressao, demeéncia e

Alzheimer

» Permanecer sentado(a) durante mais de 7 horas diarias aumenta o risco de sofrer de depressao em
47%, em comparacao com aquelas pessoas que permanecem sentadas apenas 4 horas por dia, ou
menos. A diminuicao da circulagao sanguinea dificulta o processo de as hormonas da felicidade,
tais como endorfinas, dopamina e serotonina, alcancarem os seus recetores (van Uffelen et al,
2013).

» A falta de exercicio fisico reqular e os longos periodos sentado(a) também foram associados a
deméncia e a doenca de Alzheimer.

» Um estilo de vida sedentario pode aumentar o risco de desenvolver Alzheimer até 12 vezes, a par
de pessoas geneticamente propensas a desenvolver Alzheimer, devido a presenca do gene APOE

e4. =
~
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Vinte minutos de exercicio fisico diario reduzem
o risco de hospitalizacao na faixa etaria da meia-idade

Quais os efeitos benéficos do exercicio fisico?

Se tem mais de 40 anos de idade e pratica exercicio regularmente, nao apenas mantém uma boa
condicao fisica, mas também reduz a probabilidade de necessitar de hospitalizacdo devido a uma
doenca, de acordo com uma nova e importante investigacao cientifica Anglo-Americana.

Os investigadores, liderados pela Dra. Eleanor Watts, do Instituto Nacional do Cancro dos EUA, que
desenvolveu a relevante publicacdo na revista médica Americana "JAMA Network Open", analisaram
dados provenientes de 81.717 adultos, com 42 a 78 anos de idade. O tempo gasto a praticar exercicio
fisico foi associado ao risco de internacao por pneumonia, acidente vascular cerebral, complicacdes
por diabetes, trombose, anemia por deficiéncia de ferro, polipo intestinal, infecbes graves do sistema
urinario e outros problemas.

~
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Os efeitos benéficos do exercicio
fisico

Descobriu-se que apenas 20 minutos de exercicios diarios reduzem — dependendo do problema de
saude — o risco de hospitalizacao em 4% (no caso de podlipos intestinais), e em 23% (no caso de
complicacdes por diabetes) nos proximos sete anos. Observou-se também uma substancial reducao
no risco de internamento por infecoes do sistema urinario e por doencas da vesicula biliar. "Estudos
evidenciam que a atividade fisica pode melhorar o sistema imunitario, as funcées pulmonar e cardiaca,
bem como reduzir a inflamacao", referiu o Dr. Watts.

Os especialistas recomendam pelo menos 150 minutos de exercicios fisicos de intensidade
moderada durante a semana, ou 75 minutos de exercicios de elevada intensidade. A principal
mensagem do novo estudo € que "qualquer atividade é melhor do que a inatividade".

~
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Efeito de caminhar nas doencas
nao-transmissiveis (DNTSs)

Diabetes Tipo 2

Caminhar demonstrou estar ligado a:

— reduzir significativamente o risco de desenvolver diabetes tipo 2;

— adultos com diabetes que caminham pelo menos 1,6 km por dia apresentam menos da metade
da probabilidade de morrer de todas as causas combinadas, comparados com adultos
diabéticos inativos;

— Melhoria da condic3o fisica (coracdo e sistema respiratério) nos adultos com diabetes tipo 2;

— Melhoria dos niveis de aclicar no sangue em jejum e pds-caminhada.

~
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Efeito de caminhar nas doencas nao-
transmissiveis (DNTSs)

Saude Cardiovascular

Caminhar mostrou estar relacionado com:

— reducdes no risco de DCV - doenca cardiovascular (especialmente para acidente vascular cerebral
isquémico), como resultado da duracao, distancia, gasto de energia e ritmo (ou seja, os beneficios sao
proporcionais a dose de exercicio - os beneficios aumentam a medida que aumenta a quantidade de
caminhada);

— menor risco de doenca cardiaca coronaria, com apenas uma hora de caminhada por semana (incluindo
aqueles com excesso de peso, fumadores ou com colesterol elevado)

—> caminhar por 30 minutos por dia, durante cinco dias todas as semanas, pode levar a uma reduco no risco

de do;.@erdiaca coronaria até 19 por cento;
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Efeito de caminhar nas doencas
nao-transmissiveis (DNTSs)

Saude cardiovascular (continuacgdo...)

Caminhar demonstrou estar ligado a:

—> pressdo arterial mais baixa, embora sejam necessarios mais estudos para determinar a intensidade de
caminhada especifica que proporciona maiores melhorias na pressao arterial;

—> aumento da capacidade aerdbica maxima e da resisténcia aerdbica

— diminuicdo do peso corporal, do IMC (indice de Massa Corporal), da percentagem de gordura corporal e do
perimetro da cintura;

— aumentos dos niveis de HDL (o chamado “bom” colesterol);

—> aumento da resisténcia muscular

~
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Efeito de caminhar nas doencas nao-
transmissiveis (DNTs)

Outras DNTs

Foi demonstrado que caminhar esta relacionado com o cancro, doenca pulmonar cronica, artrite e dor

lombar, das seguintes formas:

— metade do risco, nas pessoas com doenca pulmonar cronica, de serem internadas de emergéncia;
—> aumento da capacidade aerdbica e da capacidade de exercicio funcional, para as pessoas com artrite;
— reducdo da dor nas pessoas com artrite, entre um quarto e um terco menos de sensacio dolorosa;

—> caminhar tem um efeito ligeiro a moderado no alivio dos sintomas da dor lombar;

~
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O impacto de caminhar
na saude mental

Caminhar provou:

— reduzir os sintomas fisicos da ansiedade, associados ao stress ligeiro;

—> aumentar os niveis de energia, quando os adultos mais velhos estabelecem o seu
proprio ritmo de exercicio, niveis esses relatados pelos proprios;

— melhorar a qualidade do sono;

— elevar a resposta afetiva (por exemplo: prazer), resultando assim num maior bem estar

psicolégico nos individuos com diabetes tipo 2;

~
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— estar relacionado com um melhor desempenho cognitivo na escola;

— melhorar a funcdo cognitiva nos adultos mais velhos (quando comparamos a
caminhada aos alongamentos e a tonificacao);

— melhorar o desempenho cognitivo e reduzir o seu declinio entre os idosos;

—> aumentar o tamanho do hipocampo e do cortex pré-frontal, o que é

potencialmente benéfico para a meméria.

~
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O impacto de caminhar na saude psicolog

Os beneficios psicologicos de caminhar foram detectados em

contextos sociais, com caracteristicas especificas:

O ar livre e a Natureza (vegetacao verde e agua) e a caminhada
possuem um maior efeito restaurador nas funcdes afetivas e
cognitivas dos adultos com problemas de sadde mental, nas
comunidades rurais.

Uma instituicdo de caridade de saude mental do Reino Unido,
denominada MIND, levou a cabo um pequeno estudo sobre
“exercicio verde” (atividade fisica ao ar livre), debrucando-se
sobre pessoas envolvidas em jardinagem, conservacao e
cicismo, bem como em grupos de caminhada. 90% dos
entrevistados afirmaram sentir que o exercicio verde beneficia a
sua saude fisica - mas uma percentagem ainda maior, 94%,
sentiu que melhora a sua saude mental e o bem-estar

psicologico. @ |

)\
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Caminhar em espacos
verdes

» O ambiente desempenha um papel importante ao

facilitar as atividades fisicas, e ao ajudar a lidar com
comportamentos sedentarios.

» Caminhar pode servir para muitos propositos,
incluindo exercicio fisico, lazer, deslocacoes,
companhia, relaxamento e reposicao de energias.

» Caminhar em espacos verdes pode representar uma
opcao mais sustentavel e agradavel, tanto pela

exposicao a Natureza como pela pratica de exercicio

fisico.
~
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Um estudo concentrou-se na avaliacao das mudancas na auto-estima e no humor
das pessoas apos caminharem em quatro diferentes locais preservados do National
Trust, sitios com elevado valor patrimonial e natural no leste da Inglaterra. As
medidas-padrao de auto-estima e de humor foram instauradas imediatamente antes

e depois da atividade fisica.

Os valores de auto-estima dos visitantes que estavam a abandonar os locais foram
significativamente mais altas do que os dos recem-chegados, e o humor geral
tambem melhorou significativamente. Sentimentos de raiva, depressdo, tensao e
confusao diminuiram significativamente, e os niveis de energia aumentaram.

o
/)\< Barton, J, Hine, R, & Pretty, J. (2009).






Barreiras a atividade fisica

O uso de programas de caminhada existentes e eficazes possui o potencial de abordar e
superar as barreiras a atividade fisica e de melhorar a saude publica em muitas comunidades,
incluindo comunidades diversas e heterogéneas.

Barreiras a Atividade Fisica (Lattimore, et al, 2011)

Tempo (demasiado calor, demasiado frio, intempérie) Falta de apoios sociais
Seguranca do bairro. Receio de crimes Falta de capacidades e de experiéncia relativa ao exercicio fisico
Medo de se lesionar Falta de balnearios disponiveis e limpos

Falta de recursos e/ou de acesso a um ginasio ou instalacoes
desportivas

~
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Superar as barreiras que
dificultam a caminhada

» Quais os fatores que encorajam as pessoas a caminhar
mais:

'Novos e melhorados tipos
de caminhada por prazer

(74%)

Descobrir que caminhar foi

tao rapido como usar o

autocarro, para distancias

curtas (73%) : A .

o Se existissem mais
instalacoes nas imediacoes
(61%)
/{/ Transport for London, Attitudes to Walking 2011

)\ (Transportes de Londres, Atitudes face a Caminhada), 2011



Barreiras Fisicas para a Caminhada

Poucos sitios para sentar e Ar poluido / fumos de

Transito a alta velocidade
descansar escape

Falta de sitios atrativos para
caminhar (por exemplo,
espacos verdes)

Falta de pavimentos para
caminhar / passeios

Escadas com demasiados

degraus Tempo (frio, calor, etc)

@
o~ Kopp, et al., (2012)



Barreiras Pessoais para a

Caminhada
Inseguranca: medo de lesdes, —
de crimes (especialmente Aborrecimento Falta de tempo
depois de escurecer) e de se
perder
Demasiado cansaco ] Falta de apoio familiar ]
- . | Algumas culturas podem
Ma condicao fisica / considerar o exercicio fisico
problemas de saude inapropriado para

raparigas/mulheres

® |
Kopp, et al., (2012)
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Fatores fisicos que facilitam a
caminhada

Caminhar a meio do dia quando esta
frio, e no inicio da manha / fim da
tarde em climas quentes

Melhorar o nimero e a qualidade .
dos pavimentos de caminhada

Melhoramentos de engenharia

Se o tempo constitui uma barreira,

L Melhorar as instalacoes, tais como
adquirir roupas adequadas

mobiliario urbano e bancos nos
parques

o
o~ Kopp, et al.,, (2012)
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Fatores fisicos que facilitam a
caminhada

Caminhar mais

Caminhar localmente Caminhar com outras

pessoas
Caminhar pode ser bem
- mais rapido do que pensa,

Formar grupos de para distancias curtas |
caminhada através das __Passear o cio também se

redes sociais , pode tornar um grande

-~ fator de motivacao para

caminhar

Comecar pequeno — mesmo
na caminhada

~

)\ Kopp, et al., (2012)



Promover a Caminhada

As recomendacdes de promocao da saude, destinadas a

aumentar a frequéncia de caminhadas recreativas para os jovens,

devem centrar-se em:

= QOs beneficios da caminhada para o bem estar social e

psicologico.

= A flexibilidade, conveniéncia e baixo custo de caminhar.

~
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Promover a
Caminhada

As campanhas de promocao da saude, destinadas a aumentar a locomocao a pé nos jovens, devem:

a. Sublinhar o baixo custo, a conveniéncia, os beneficios para a saude, para 0 meio ambiente e para a comunidade que advém
de caminhar como forma de locomocao.

b. Reconhecer as diferentes influéncias que o acto de caminhar tem para:

I.  Criancgas, adolescentes e jovens adultos.

Il.  Mulheres e homens jovens.

lii. O lazer e como meio de transporte/locomocao.

iv. Diferentes necessidades de deslocacao, de duracao e de localizacoes.

c. Ser baseadas na compreensao das vantagens e desvantagens de caminhar, conduzir e utilizar os transportes publicos, a fim de
maximizar as vantagens de caminhar e minimizar as barreiras para caminhar.

d. Estar bem informadas sobre as pressoes sistémicas e estruturais, bem como o contexto social, que influenciam as decisdes dos
jovens de usar a caminhada como meio de transporte.

~
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Promover a
Caminhada

(1 Desenvolver um programa para encorajar e apoiar mulheres jovens, especialmente aquelas que nao praticam
nenhum desporto, a caminhar no seu bairro e a integrarem-se na sua comunidade local, programa esse que
pode ser implementado em comunidades locais.

( Trabalhar com profissionais da Educacao e/ou com programas de orientacao para jovens, com o objetivo de
desenvolver programas de viagens ativas, por forma a ajudar a manter, ou estabelecer, o "habito” de caminhar
durante os periodos de transicdo para os jovens, como da Escola Primaria para a Escola Secundaria; do Ensino
Secundario para o Ensino Superior; e participacao num trabalho remunerado.

[ Estas ideias podem ser complementadas com programas cujo objetivo é o de aumentar a conexao social

durante os periodos de transicao (por exemplo, programas de “companheiros de caminhada”).

~
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]

CHEGAMOS AO FIM DA APRESENTACAO !

Obrigado pelo seu tempo...

e lembre-se dos beneficios de CAMINHAR...!!

~
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