CURSO Promover o Envelhecimento Ativo: atividade fisica e exercicio fisico — Cédigo: 720
12 Agao
Coordenacao ESSNorteCVP

Unidade de Formagdo e Desenvolvimento Humano (UFDH)

Descri¢ao/
Fundamentacgao

A atividade fisica é qualquer movimento do corpo que requeira energia para ocorrer. Esta
intimamente ligada ao estilo de vida que cada pessoa adota. O exercicio fisico &, por sua vez,
uma atividade fisica estruturada, planeada e repetitiva, mais ou menos uniforme, que é
praticada com o objetivo de melhorar a salide e/ou a condicdo fisica da pessoa. Isto é, todo o
exercicio fisico é atividade fisica, mas nem toda a atividade fisica é exercicio. Ndo existe drgao
ou sistema do corpo humano que ndo beneficie com o exercicio fisico regular. A regularidade é
a maior virtude do exercicio fisico. Este é fundamental na prevencdo de patologias como a
diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares, no tratamento de varias doencas, para além do
impacte significativo que tem na melhoria da qualidade de vida das pessoas. Estd comprovado
o seu efeito na melhoria da condicao fisica, permitindo realizar melhor as tarefas motoras do
dia-a-dia. E por isso essencial promover a atividade fisica ao longo de todo o ciclo vital,
adequando-o ao estado de saude e capacidade funcional de cada pessoa. Atendendo o aumento
da longevidade da populagao e considerando os beneficios da atividade fisica na condigao fisica
da pessoa (nomeadamente pela prevencdo de quedas, que é uma das principais causas de
morbilidade na populagdo idosa), na sua saude mental, deve ser dada especial atencéo a esta
guestdo nesta populacdo. A populacdo idosa é a que mais beneficia com a pratica de exercicio
fisico regular. A diminui¢cdo das capacidades motoras deve-se mais ao crescente sedentarismo,
gue se agrava com o passar dos anos, do que com a idade propriamente dita. A idade é acima
de tudo um estado de espirito e nesta drea aos profissionais de saude desempenham um papel
fundamental na desconstrucdo de mitos, como “fazer exercicio cansa muito e é desconfortavel”,
ou “ndo tenho salde para isso”, ou ainda “ndo tenho idade para isso”. Capacitar os profissionais
para incentivar a populagdo mais idosa para a pratica de exercicio fisico enquanto estratégia
promotora de um envelhecimento ativo e saudavel e para a orientacdo e acompanhamento da
populagdo idosa para a prdatica de exercicio fisico é fundamental para consciencializar a
populagdo para a importancia da atividade fisica na satde, diminuir o sedentarismo e aumentar
os niveis de atividade fisica, tal como preconizado na Estratégia Nacional Para a Promoc¢édo da
Atividade Fisica, da Saude e do Bem-Estar 2016-2025.

Objetivos

-Compreender os conceitos de Atividade Fisica e Exercicio fisico;

-Capacitar o profissional para a responder as necessidades da pessoa/familia com patologia
aguda e/ou crdnica, no que respeita a planificagcdo e implementacéo do exercicio fisico;
-Capacitar o profissional para a planificagdo de programas de exercicio fisico, adequando o
mesmo as preferéncias e caracteristicas da pessoa idosa;

-Treinar as intervencgGes nas diversas fases da planificacdo e implementag¢do de um programa

de exercicio fisico, assim como na planificacdo de atividade fisica;
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-Treinar a utilizacdo de diversos equipamentos necessarios a planificacdo e implementacgao
de um programa de treino, de forma a conhecer na integra a sua dindmica;

-Treinar a implementacdo dos diversos testes de avaliacdo da capacidade funcional;
-Integrar conhecimentos referentes aos critérios de seguranca que devem ser

salvaguardados durante a implementacdo de um programa de treino.

Destinatarios

Profissionais de Saude: Enfermeiros, Fisioterapeutas, Médicos.

Duragdo/ ECTS

28 horas / 3,5 ECTS (crédito)
Online: Formato sincrono na Plataforma Microsoft Teams

Metodologia e
Avaliagao

Formagdo:
- As sessbes letivas serdo desenvolvidas através do método expositivo, participativo,
demonstrativo, discussdo de casos clinicos.

Avaliagdo:

- Avaliacdo de conhecimentos sera realizada com base na participacdo dos formandos e na
realizacdo de uma prova de avaliacdo. O formador regista o nivel de aproveitamento de cada
formando.

- No final da formacao os formandos respondem a um conjunto de questdes relacionadas com:
programa do curso; funcionamento do curso; acao dos formadores.

Docente/Formador

Bruno Miguel Delgado

Doutor em Ciéncias da Enfermagem pelo ICBAS-UP. Mestre em Enfermagem de Reabilitacao,
Instituto Politécnico de Bragancga. Curso avangado para enfermeiros em Insuficiéncia cardiaca
(CARE-IC), Sociedade Portuguesa de Cardiologia. Responsavel pela concecdo e desenvolvimento
do programa Early Rehabilitation in Cardiology — Heart Failure (ERIC-HF). Enfermeiro Especialista
em Enfermagem de Reabilitacdo no servico de cardiologia do CHUP.

Ivo Claudio Mendes Lopes
Mestre em Enfermagem de Reabilitagdo, Instituto Politécnico de Braganc¢a. Enfermeiro

Especialista em Enfermagem de Reabilitacdo no servico de Cardiologia do CHUP.

Maria Loureiro

Mestre em Enfermagem de Reabilitagdo. Enfermeira Especialista em Enfermagem de
Reabilitagdo, Centro de Cirurgia Cardiotoracica de Coimbra, Pés-graduada em Gerontologia,
UFP. Pds-graduada em Gestdo de servigos de saude, ESSNorteCVP. Integra o NurS-ID- Cintesis.
Doutoranda em Ciéncias de Enfermagem, ICBAS.

Plano de
Estudos/Conteudos
Programaticos

1. Atividade fisica e exercicio: qual a diferenga?
1.1. Os 5 elementos do exercicio fisico
1.2. Qual o mais necessario: atividade fisica, exercicio ou ambos?
1.3. Beneficios do exercicio regular na promog¢ao de um envelhecimento ativo e saudavel

1.4. Barreiras a pratica
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2. Conceitos fundamentais na planificagdao de exercicio fisico e atividade fisica
2.1. Testes de capacidade cardiorrespiratdria
2.2. Testes de capacidade funcional
2.3. Contextualizagdo na pratica da planificagcdo do treino de exercicio fisico
2.4. Avaliacdo da pessoa submetida a treino de exercicio fisico

3. Intervengdes no ambito da implementacao do treino de exercicio fisico

4. Esquema tipo de uma sessao de exercicio

5. Exercicios praticos

Calendarizagao O curso tem a duragdo de 7 dias: segundas-feiras e quintas-feiras (16h-20h)
Datas: 09, 12, 16, 19, 21, 26 e 28 de maio de 2022
Online: Formato sincrono na Plataforma Microsoft Teams

Inscrigao As inscrigdes devem ser realizadas online no site www.essnortecvp.pt.

Requisitos minimos

Licenciatura

Vagas 18
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