
Quantos dias realiza Exercício Físico por semana? 

Quanto tempo dura cada sessão de Exercício Físico? 

≥ 150 min/semana

< 150 min/semana

Fisicamente Ativo

INSUFICIENTEMENTE ATIVO

Quanto tempo passa sentado a ver televisão por dia? Risco Sedentarismo

1º QUESTIONÁRIO ATIVIDADE FÍSICA

PRÁTICA ATIVIDADE FÍSICA ATUAL

ESTADIO DE MUDANÇA COMPORTAMENTAL

Reforço positivo

Promoção Atividade Física não estruturada

Ação / Manutenção Preparação Pré-contemplação / Contemplação

3º AVALIAÇÃO MÉDICA

Doença crónica

- Precordialgia e/ou palpitações
- Tonturas e/ou síncope 
- Dispneia e/ou ortopneia
- Claudicação intermitente
- Sopro cardíaco e/ou edemas maleolares
- Fadiga excessiva

- Cardiovascular

- Metabólica

- Pulmonar

- Renal

- Músculo-esquelética

Não Não

FREQUÊNCIA INTENSIDADE TEMPO TIPO

4-5 dias/sem.

Moderada (EPE 3-5/10)
“consegue manter 

conversação mas não 
consegue cantar”

≥ 150 minutos/ 
semana

Aeróbio
Ex: caminhada, corrida 

ciclismo, natação

2-3 dias/sem.
Moderada (EPE 3-5/10)

“fadiga muscular localizada 
nas 2 últimas repetições”

8-12 repetições/ 
exercício

Força
Ex: agachamentos, treino 

com elásticos ou pesos

3 dias/sem. Sem causar dor
20 segundos/ 

exercício
Flexibilidade

Ex: alongamentos 

Avaliação complementar
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- Prevenção cardiovascular
- Controlo metabólico na DM2
- Redução risco cancro cólon e mama
- Melhoria de sintomas depressivos
- Prevenção quedas
- Otimização: pressão arterial, peso
- Melhoria da composição corporal, 

saúde óssea, capacidade funcional 
e cognitiva 5
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- Suspender se sintomas de novo
- Aquecimento e retorno à calma
- Calçado e vestuário adequados
- Manter postura correta
- Optar por pisos regulares
- Preferir treinar acompanhado
- Evitar: desidratação, jejum,     

temperaturas extremas

7º SEGUIMENTO Progressão gradual aumentando inicialmente o Tempo de exercício/dia, seguido da Frequência semanal e por último da Intensidade (EPE 35/10) até atingir os objetivos 
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Não realiza atividade física regularRealiza atividade física regular

2º DISPONIBILIDADE PARA A MUDANÇA

Sim Sim

NãoSim

Sinais e sintomas 


