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Mais atividade fisica: dos desejos a acao

Mais de metade

da populacio nio
reconhece as atividades
do dia a dia, como subir
escadas e caminhar,
como atividades fisicas
benéficas para a satide
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Os autores seguem o NOVo
acordo ortografico

Numa altura em que a maioria da
populagdo comega a preparar

a festa de passagem de ano,
incluindo toda a espécie de rituais
de balango do ano que passou e
desejos para o proximo, também a
agenda da promogao da atividade
fisica (AF) a nivel populacional
poderia entrar em balango,

uma vez que muitas das metas
que se estabelecem, nacional e
internacionalmente, continuam

a ficar longe da concretizagéo
plena. A este propdsito, os
numeros falam por si, revelando
que 79% da populagédo adulta
portuguesa refere nunca ou
raramente praticar AF. Assim,
muito ha ainda a fazer na érea da
literacia a este nivel. O barometro
nacional da AF de 2018 indica que
95,5% da nossa populagédo adulta
ndo conhece as recomendagdes
da Organizagdo Mundial de
Saude para a promogéo da AF

(i.e. acumular, pelo menos, 150
minutos por semana de AF aerobia
de intensidade moderada), e

mais de metade da populagéo
néo reconhece as atividades do
dia a dia, como subir escadas e
caminhar, como atividades fisicas
benéficas para a saude. A outro
nivel, da populagdo que teve

uma consulta médica nos ultimos
dois anos, 62% refere ter sido
questionada acerca da sua AF, e
42% indica ter sido aconselhado a
aumenta-la.

Este Ultimo numero é
particularmente relevante: como
justificar que menos de metade
das pessoas que tiveram consulta
meédica referiu ter recebido
aconselhamento para promogédo
de AF? Pode dar-se o caso de,
efetivamente, ter sido feito tal
aconselhamento e a pessoa
n&o o recordar, ndo obstante,
tal implicara uma ineficacia do
mesmo, o que nos leva a segunda
potencial razéo, a necessidade
de ferramentas e formagéao
que facilitem e suportem tal
aconselhamento, de forma eficaz
e adequada ao tempo de consulta.

Depois de, no ultimo ano,
terem sido implementadas nos
sistemas informaticos de apoio
as consultas no Servigo Nacional
de Saude (cuidados de saude
primarios e cuidados hospitalares)
varias ferramentas de apoio
a avaliagdo do nivel de AF e

conseqguente aconselhamento

a sua promogéo, foram também
desenvolvidos manuais de apoio
a sua dinamizagéo e agdes

de formagéo, aimplementar

no préximo ano. Por dltimo,
como forma de dar resposta

aos profissionais de saide sem
acesso aos referidos sistemas
informaticos, e no sentido de
disseminar e encorajar ao maximo
o uso das ferramentas de suporte
a promogao da AF (quer pelos
profissionais, quer diretamente
por toda a populagéo interessada),
foi criado um pacote de livre
disseminagéo, disponivel no
microsite do Programa Nacional
de Promogéo da Atividade

Fisica da Diregao-Geral da Saude.
Também no mesmo local se
podem encontrar infografias com
as recomendagdes de atividade
fisica para diferentes grupos
especificos.

Retomando o mote inicial, a
tradugédo dos desejos em agéo
falha muitas vezes por falta de
estratégias autorregulatorias
de avaliagdo e implementagéo,
seja a nivel macro (das politicas,
instituicdes e projetos), seja
a nivel micro (da alteragédo
comportamental individual). Ora,
este conjunto de ferramentas
pretende exatamente facilitar o
exercicio de tais competéncias
a nivel individual, ndo sé por
oferecer modelos de avaliagao
com base nos quais planear
agdes compativeis, como propor
estratégias praticas de facilitagdo
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da aplicagéo de técnicas de
modificagdo comportamental,
cientificamente validadas. A
este propdsito, a evidéncia
sublinha os fatores otimizadores
do aconselhamento breve

para a ativagdo da mudanga
comportamental em AF: i)

a necessidade de se partir

de uma avaliagao, ndo sé do
comportamento (nivel de AF),
mas da prontidéo, preferéncias
e barreiras do utente; ii) a
importancia do uso de multiplas
estratégias e ferramentas de
mudanga comportamental
cientificamente validadas (p.ex.
estabelecimento de objetivos

e planos de agéo, planos de
gestao de barreiras, foco em
motivagdes internas vs.pressoes
externas, etc.); iii) a necessidade
de formagéo e de adequados
recursos de suporte para tal
aconselhamento, permitindo o
aumento da qualidade do servigo
prestado, a par da diminuigéo do
tempo e esforgo envolvidos.

O conjunto de ferramentas
disponibilizadas pretende
facilitar o aconselhamento para
a promogao da AF em adultos
(incluindo os idosos). Inclui
instrumentos baseados em
solida evidéncia cientifica que
podem ser disponibilizados ao
utente, sem consumir tempo
vital de consulta, uma vez que
os instrumentos em causa
foram desenvolvidos para serem
autoexplicativos e, mesmo
na auséncia de aprofundado

enquadramento durante a
consulta, poderem ser explorados
e experimentados livremente, em
autonomia.

De forma muito sumaria, este
conjunto de ferramentas inclui
um breve "guia para a atividade
fisica”, procurando aumentar
a literacia base a este nivel (i.e.
recomendagbes gerais para
o aumento dos niveis de AF e
redugdo do comportamento
sedentario), servindo, ainda, a
identificagdo individualizada
dos beneficios da prética que
sdo mais importantes para a
pessoa. De forma consentanea
com principios motivacionais
validados, outra das ferramentas
pretende funcionar como um
“auxiliar de decisao” para
pessoas mais resistentes a ideia
de se tornarem fisicamente mais
ativas, ajudando na identificagao
de razdes pessoalmente
relevantes, mapeando também
barreiras e fatores facilitadores.
Com base nestes, e depois
de garantir que ha interesse
pessoal, serd importante assistir
o processo de implementagéo
pratica. O uso do "plano de agcao”
pretende facilitar o tragar de
objetivos realistas, desafiantes
e mensuraveis, bem como o
definir de uma estratégia de
implementagéo, algo que a
evidéncia cientifica tem mostrado
como fundamental em processos
de mudanga comportamental.
Por ultimo, e no sentido de apoiar
também todos aqueles para
quem a pratica regular de AF é
ja uma realidade, foi também
desenvolvido um instrumento
especifico, servindo o tragar de
um "plano de manuteng¢ao”, com
algumas sugestodes e estratégias
para que o interesse pela pratica
possa ser mantido.

Como em tudo o resto,
experimentar sera o primeiro
passo. Neste caso, experimentar
aconselhar de forma diferente,
baseada na evidéncia,
com recurso a ferramentas
desenvolvidas em linha com
recomendagdes internacionais
para o efeito. Manuais mais
aprofundados e programas de
formagéo especificos serdo o
proximo passo, disponiveis ja no
primeiro trimestre de 2019. Vamos
passar os nossos desejos a agdo!
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