J

A Sua Prescrico para 3 Saudg

<Exe cicio i>
¢ Medicin

Portugal

| - EXERCISE IS MEDICINE™

Objectivo

Generalizagdo da inclusdo do aconselhamento para a actividade fisica no ambito do
plano terapéutico para a prevencdo e o tratamento de doengas, e referenciagao
quando apropriada para profissionais certificados no ambito da prescricdo
individualizada.

Engquadramento

Iniciativa desenvolvida para incentivar os médicos dos cuidados primdrios e outros
profissionais de saude a incluirem o aconselhamento da actividade fisica no plano
terapéutico.

Iniciativa desenvolvida para optimizar a interac¢do e a confianca entre vdrios
profissionais com func¢bes diferenciadas, mas com objectivos comuns de
proporcionarem uma sociedade mais salutogénica.

Iniciativa mundial envolvendo vdrias organizacdes, lancada oficialmente em
Novembro de 2007 pelo American College of Sports Medicine e a American
Medical Association.

Iniciativa que reconhece a actividade fisica como determinante para a prevencao e
o tratamento de doencas, cuja avaliacdo e aconselhamento devera fazer parte da
pratica médica e integrada em cada consulta com o médico de familia.

Iniciativa que decorre em Portugal sob os auspicios da Universidade Técnica de
Lisboa, através da Faculdade de Motricidade Humana e da Universidade de Lisboa,
através da Faculdade de Medicina de Lisboa.

Problema

Nas criangas e adolescentes portugueses com idades compreendidas entre os 10 e
os 18 anos, 69% dos rapazes e 90% das raparigas ndo cumprem com a
recomendacdo de acumularem diariamente 60 minutos de actividade fisica
moderada e vigorosa.

Nas pessoas adultas portuguesas, 23% dos homens e 36% das mulheres nao
cumprem com a recomendac¢dao de acumularem diariamente 30 minutos de
actividade fisica moderada e vigorosa.

Nas pessoas idosas portuguesas, 55% dos homens e 72% das mulheres nao
cumprem com a recomenda¢ao de acumularem diariamente 30 minutos de
actividade fisica moderada e vigorosa.

Em criangas, adolescentes, adultos e idosos observa-se que o tempo passado em
actividades sedentarias é excessivo.
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- Em criangas, adolescentes, adultos e idosos existe um efeito do nivel educacional
no tempo passado nas actividades sedentarias e na actividade fisica.

Resposta do Exercise is Medicine™”

- Aconselhamento para a reducdo do tempo passado em atividades sedentdrias.

- Aconselhamento para o aumento da actividade fisica.

- Aconselhamento de actividades que induzam o aumento da aptidao
cardiorrespiratoria.

- Aconselhamento selectivo a condi¢bes e grupos de maior risco comportamental
para o tempo passado em atividades sedentdrias e na actividade fisica.

Fundamentacgéo

O aumento do dispéndio energético com doseamento apropriado de atividade fisica

promove:

- Redugdo do risco de doenga corondria em 40%.

- Redugao do risco de acidente vascular cerebral em 27%.

- Redugdo da incidéncia de diabetes em aproximadamente 50%.

- Redugdo da incidéncia de hipertensdao em aproximadamente 50%.

- Redu¢dao da mortalidade e o risco de recidiva do cancro da mama em
aproximadamente 50%.

- Redugdo do risco de cancro do célon em mais de 60%.

- Redugao do risco de desenvolver doenga de Alzheimer em 33%.

- Reducdo do risco de depressdao clinica e efeito terapéutico compardvel a
farmacologia ou intervencdo psicoterapéutica.

- Reducdo de sintomas de ansiedade e melhoria significativa do estado emocional,
da qualidade de vida e do auto-conceito fisico.
Se em Portugal existisse uma redugdao de 40% na inactividade fisica, calcula-se
que seriam evitadas quase 3000 mortes por ano e que a mortalidade diminuiria
cerca de 2,5%.

Accdo Estratégica

- Garantir que a actividade fisica esteja no centro da discussao nos féruns nacionais
sobre a prevencdo de doencas e promogao da saude e bem-estar.

- Generalizar as ag¢des de sensibilizagdo na sociedade para as vantagens do
aconselhamento para a actividade fisica por parte dos profissionais de saude.

- Iniciar um didlogo entre os médicos, outros profissionais de saude e entre a
populacdo para a promogao conjunta e coordenada da atividade fisica.

- Criar parcerias com as sociedades cientificas das areas de conhecimento mais
relevantes no dambito do objectivo do Exercise is Medicine™.

- Desenvolver o principio de que a actividade fisica deve ser monitorizada como um
sinal vital, nomeadamente na consulta de medicina geral e familiar.

- Criar uma articulagdo entre diversas entidades publicas e privadas de natureza
cientifica e formativa para se adoptar uma mensagem perceptivel e com impacto
na populacao.
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Incentivar a criacdo de politicas que apoiem o aconselhamento para a actividade
fisica no contexto clinico e referenciacao de doentes para profissionais certificados
no contexto dos ginasios.

Incentivar os médicos e outros profissionais de salde que no processo de
aconselhamento dos adultos incluam o reconhecimento e sugestdes de
intervencdo na importante funcdo mediadora que tém no contexto familiar para
ajudarem na resolugdo do grave problema nacional dos jovens passarem excessivo
tempo em actividades sedentarias e reduzido tempo em actividade fisica.
Promover investigacdo acerca da eficdcia e da eficiéncia do aconselhamento para
a actividade fisica, e do custo-eficacia de intervenc¢des neste dominio.

Incentivar a introducdo de conteudos relacionados com a actividade fisica e a sua
promoc¢do nos curriculos dos cursos de medicina e de outros cursos na drea da
saude.

Enfatizar o reconhecimento de que ndo se pode continuar a ignorar os beneficios
das actividade fisica sem que se limite a qualidade de vida, se aumente a
morbilidade, se limite a sobrevivéncia e se aumentem os custos com os cuidados
de saude.

Accdo Instrumental
Meédicos e Outros Profissionais de Saude

Desenvolver iniciativas formativas no ambito do aconselhamento eficaz para a
reducdo do tempo sedentdrio, aumento da actividade fisica e da aptidao
cardiorrespiratoria.

Desenvolver uma aplicagao informatica a integrar nos sistema que permita avaliar
e aconselhar facilmente exercicio e que tenha uma base de dados dos
profissionais de exercicio e saude da regiao.

Encorajar os médicos e outros prestadores de cuidados de saude a serem eles
proprios fisicamente activos.

Incentivar os profissionais de saude a utilizarem os recursos disponibilizados pelo
movimento Exercise is Medicine™.

Fisiologistas do Exercicio

Promover formacao continua especializada.

Desenvolver uma aplicacdo informatica que facilite a interac¢do dos fisiologistas
do exercicio com os médicos e outros profissionais de saude.

Mobilizar o maior nimero de profissionais para integrar o movimento Exercise is
Medicine™.

Introduzir o conceito de “Centro de Exercicio e Saude acreditado”.

Angariar o maior numero possivel de Centros de Exercicio e Saude.

Publico

Aumentar a consciéncia publica sobre a iniciativa Exercise is Medicine™, de forma
que as pessoas tenham a expectativa de discutirem o seu plano de atividade fisica
com o seu médico de familia em todas as consultas.

Aumentar a consciéncia publica de que os ginasios sdo organizacOes que
disponibilizam actividade fisica segura com relevante impacto na saude.

Exercise is Medicine™ - Novembro 2011 3



- Envolver o maior nimero de empresas na promoc¢do da iniciativa Exercise is
Medicine™ entre os seus funcionarios.

- Envolver o maior numero de escolas e universidades na promoc¢do da iniciativa
Exercise is Medicine'" entre os seus alunos.

Apoios

- Obter apoio de organizagbes que permitam concretizar os objectivos
legislativos/politicos e aumentar a consciéncia publica sobre o tema da atividade
fisica e saude.

- Recrutar as grandes organizacdes na area de exercicio e saude, fitness e wellness,
de forma a tornarem-se objecto de referenciacao por parte dos profissionais de
saude.

- Encontrar parceiros empresariais, governamentais e outros mecenas que possam
garantir a sustentabilidade do Exercise is Medicine™.

Recursos

Os recursos técnicos envolvidos no Exercise is Medicine™ s3o inimeros, destacando-

se 0 Guia de Ac¢do para os Prestadores de Cuidados de Saude e o sitio oficial do

programa.

- 0O Guia de Accdo para Prestadores de Cuidados de Saude disponibiliza aos médicos
e outros prestadores de cuidados de saude uma ferramenta simples, rapida e
eficaz para usar a actividade fisica com doseamento apropriado para a prevencgao,
o tratamento e a gestdo de mais de 40 doencas crénicas, muito comuns ao nivel
dos cuidados primadrios. Neste guia destaca-se:

= Documento para o aconselhamento e referenciagao.
= Formulario “Prontiddo para a Actividade Fisica e Aconselhamento”.
= Brochura “Como Comegar um Programa de Actividade Fisica”.

Série de folhetos “A Sua Receita para a Saude”.

- O Sitio Oficial do Exercise is Medicine™ contém informag3o técnica para os
profissionais de saude, para os profissionais de exercicio e salde, para o publico e
para os media.

Il - EXERCISE IS MEDICINE™ EM PORTUGAL

Histdrico Recente

Ap0ds vdrios contactos com o Dr. Robert Sallis e o Dr. Adrian Hutber, respectivamente
presidente e vice-presidente do Exercise is Medicine™, foi iniciado o processo de
desenvolvimento deste programa em Portugal, conjuntamente com outros paises
europeus. Seguiram-se contactos o Reitor da Universidade Técnica de Lisboa e com o
Presidente da Faculdade de Motricidade Humana com a finalidade de se analisar a
viabilidade de se sediar este programa na Universidade Técnica de Lisboa, através da
Faculdade de Motricidade Humana. Ambos concordaram com o acolhimento do
Exercise is Medicine™.

Decorrente desta posicao institucional, o Dr. Adrian Hutber deslocou-se a Portugal
para analisar e decidir acerca da coordenacdo do Exercise is Medicine™ em Portugal.
Para o efeito, foi recebido pelo Vice-reitor da Universidade Técnica de Lisboa e pelo
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Presidente da Faculdade de Motricidade Humana. Foi ainda recebido na Escola
Nacional de Saude Publica pela Professora Isabel Loureiro. Avaliados os recursos e a
natureza da Universidade Técnica de Lisboa e da Faculdade de Motricidade Humana,
foi decidido que estavam reunidas as condi¢cdes para o acolhimento e para a
coordenac3o institucional, técnica e cientifica do Exercise is Medicine™ em Portugal.
Atendendo a natureza deste programa, foi contactado o reitor da Universidade de
Lisboa com a finalidade da Faculdade de Medicina de Lisboa, através do Instituto de
Medicina Preventiva, também participar no Exercise is Medicine™. Numa reunido que
ocorreu entre o Vice-reitor Professor Vasconcelos Tavares e o Presidente do Instituto
de Medicina Preventiva foi decidido que a Universidade de Lisboa também participaria
neste programa.

Coincidente com uma reunido realizada em Portugal dos paises europeus envolvidos
Exercise is Medicine™, numa ceriménia presidida pelo Vice-reitor da Universidade
Técnica de Lisboa, foi efectuada a sua apresentacdo publica na Faculdade de
Motrcidade Humana com a presenga do presidente Dr. Robert Sallis e do vice-
presidente Dr. Adrian Hutber e ainda a participacdo de muitos outros convidados,
incluindo consultores e representantes de entidades oficiais.

Orgdnica
- Coordenacdo Nacional — Luis Bettencourt Sardinha (Coordenador Executivo),
Faculdade de Motricidade Humana, Universidade Técnica de Lisboa e José Pereira
Miguel, Faculdade de Medicina de Lisboa, Universidade de Lisboa.
- Conselho Consultivo
* Fernando Padua, Instituto Nacional de Cardiologia Preventiva.
= |sabel Loureiro, Escola Nacional de Salde Publica, Universidade Nova de
Lisboa.
= Jorge Mota, Faculdade de Desporto, Universidade do Porto.
= José Alberto Duarte, Faculdade de Desporto, Universidade do Porto.
= José Gomes Pereira, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade
Técnica de Lisboa.
= José Luis Themudo-Barata, Faculdade de Medicina, Universidade Beira
Interior.
* Luis Horta, Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto, Universidade
Luséfona de Humanidades e Tecnologia.
= Pedro Teixeira, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade Técnica
de Lisboa.
= Polibyio Serra e Silva, Fundacdo Portuguesa de Cardiologia.
= Raul Martins, Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica,
Universidade de Coimbra.
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