12 QUESTIONARIO ATIVIDADE FiSICA

[ Quanto tempo passa sentado a ver televisdao por dia? } }[ Risco Sedentarismo ]—}[ Promogao Atividade Fisica ndo estruturada ]47

\8 E [ Quantos dias realiza Exercicio Fisico por semana? ] [ > 150 min/semana ]—P[ Fisicamente Ativo ]—)[ Reforgo positivo ]
(%]
e
E s [ Quanto tempo dura cada sessdo de Exercicio Fisico? ] [ <150 min/semana ]—P[ INSUFICIENTEMENTE ATIVO

w
22 DISPONIBILIDADE PARA A MUDANCA 3 3

PRATICA ATIVIDADE FiSICA ATUAL [ Realiza atividade fisica regular ] [ N3&o realiza atividade fisica regular }
ESTADIO DE MUDANGA COMPORTAMENTAL [ Acdo / Manutengdo J [ Preparagao ] [ Pré-contemplacdo / Contemplagdo ]—

- Precordialgia e/ou palpita¢des

T ] - Tonturas e/ou sincope
[ Sinais e sintomas ]7 - Dispneia e/ou ortopneia
| - Claudicagdo intermitente
- Sopro cardiaco e/ou edemas maleolares

Nao Sim Sim N3o - Fadiga excessiva

- Cardiovascular

32 AVALIACAO MEDICA

[ Doencga crénica - Metabdlica
I - Pulmonar
. ~ - Renal
Ndo , N
- Musculo-esquelética
[ Avaliacdo complementar }
- Prevencdo cardiovascular o FREQUENCIA INTENSIDADE TEmPO Tiro
\§ - Controlo metabdlico na DM2 = M(itjs:]astiaézi:riérlo) + 150 minutos/ Aerébio - Suspender se sintomas de novo
~ . , o . = . . i >
3 - Reducdo risco cancro célon e mama a| 2l 4-5 dias/sem. gu N Ex: caminhada, corrida <« - Aquecimento e retorno a calma
w . . . Sl conversacdo mas nao semana . - - Calcad tuario ad d
a - Melhoria de sintomas depressivos ul e consegue cantar” ciclismo, natagdo z alcado e vestuario adequados
§ - Prevencdo quedas : § | - Manter postura correta
= .. o ~ . - Q _ ;
E - Otimizacdo: pressdo arterial, peso % 3 2.3 dins/ ”fl\/cljc')derada (EIPE|3 5/|'10)c| 8-12 repeticdes/ . i Forg:at o & Optar _por plsos regulares
&l - Melhoria da composigdo corporal, g g las/sem. nZslgaurlT':il:mi?; f‘er Zfia ézjs”a exercicio )c(;)?ngaeféjt?;sgooj’ ;:(')20 @| - Preferir treinar acompanhado
2 salide dssea, capacidade funcional glz petic P - Evitar: desidratagdo, jejum,
e cognitiva A . 20 segundos/ Flexibilidade temperaturas extremas
3 dias/sem. Sem causar dor ..
exercicio Ex: alongamentos

72 SEGUIMENTO  Progressdo gradual aumentando inicialmente o Tempo de exercicio/dia, seguido da Frequéncia semanal e por ultimo da Intensidade (EPE 3->5/10) até atingir os objetivos



