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l. Introdugdo

0 Municipio de Vila Franca de Xira pretende ser
um concelho de referéncia na promog@o de
estilos de vida ativos e sauddveis, procurando
reduzir os niveis de sedentarismo e promover um
incremento na qualidade de vida.

Nem sempre o avangar da idade é sinénimo de
velhice. Os efeitos negativos do processo de
envelhecimento podem ser acentuados pelo
comportamento sedentario ou contrariados e
geridos através da prdatica regular de atividade
fisica. No entanto, a grande maioria da
populagdo sénior em Portugal desconhece ou
ndio experimentou a pratica regular de atividade
fisica e em Vila Franca de Xira ndo se verifica
uma exceg¢@o. Motivar as pessoas, residentes no
Concelho de Vila Franca de Xira e com idade igual
ou superior a 55 anos, para a pratica de atividade
fisica & uma tarefa complexa. Esta populagdo,
face aos enquadramentos sociais envolventes do
meio urbano, facilmente se envolve em situagoes
de risco e isolamento, decorrentes da perda da
capacidade fisica e sensorial, associadas a falta
de apoio da familia e desinteresse da sociedade.

As ac¢oes destinadas a populagdo adulta e sénior
devem enquadrar-se segundo uma metodologia
preventiva e adaptada, tendo em conta as
circunstancias socioeconomicas, culturais e o
estado de saude da populagdo. As circunsténcias

individuais relacionadas com a saude fisica e
mental, assim como a situagdo socioecondmica,
fragilizam o adulto, desincentivando-o a novas
experiéncias @ margem da rotina.

A Organizagdo Mundial de Saude recomenda,
nos seus programas de prevencgGo dirigidos
aos adultos de meia-idade, acima dos 50 anos,
a oferta de condigdes que envolvam métodos
ndo invasivos e que primordialmente utilizem
processos naturais, como a nutrig@o, a atividade
fisica e o lazer. A prdtica da atividade fisica
constitui um agente de preservagdo da saude
e do bem-estar que, aliado a dimensdo lUdica e
recreativa, permite o envolvimento socio afetivo
das pessoas que praticam com o grupo.

A fuga ao isolamento e o anseio geracional de
modernidade, a ocupagdo regular e organizada
do tempo livre, as preocupagdes com a saude,
o aconselhamento médico, a oferta a custos
reduzidos ou inexistentes e a proximidade da
residéncia sdo alguns dos fatores motivadores
que levam esta populagdo a participar em
atividades regulares relacionadas com a saude.

Il. Finalidade

As politicas de Saude da Unido Europeia e
da Organizagdo Mundial de Saude incidem
em aspetos como a prevengGo da doenga,
nomeadamente, através da promogdo de estilos
de vida saudaveis e na garantia da equidade no
acesso aos cuidados de saude.

Segundo a abordagem que abrange todo o ciclo
de vida, a prdtica de atividade fisica e de uma
alimentagdo saudavel sdo elementos basilares
para a promogdo da saude junto da populagdo.

1.0bjetivos Gerais

0 Programa XIRATIV@ - DAR + VIDA AOS ANOS,
integrado no Projeto Municipal Ativ@mente,
pretende contribuir para a melhoria do estado de
saude das pessoas, fomentar o convivio social
e o fortalecimento de lagos na comunidade,
promover o envelhecimento ativo e combater o
isolamento social, contribuindo para a obtencgdo
de ganhos em saude.

2.0bjetivos Especificos

Os objetivos especificos do Programa XIRATIVG@ -
DAR + VIDA AOS ANOS s@o:

-Disponibilizar um  programa  comunitario
promotor de estilos de vida saudaveis, que inclui

0 acesso gratuito G pratica de atividade fisica,
a acompanhamento nutricional e a sessoes de
literacia em saude, com articulagdo entre os
diversos atores da comunidade;

- Promover a adogdo de estilos de vida sauddveis,
na populagdo com idade igual ou superior a
55 anos, residente no Concelho de Vila Franca
de Xira, capacitando os participantes para o
aumento da pratica de atividade fisica e para a
adogdo de hdbitos alimentares sauddveis;

- Promover espacos de partilha e reflexdo onde
se trabalham as vdrias tematicas no dmbito da
literacia em saude.




I1l. Metodologia

1. Estratégias de implementagéio

Para operacionalizar o programa, estd prevista
a criagGo de um total de 6 polos, no horizonte
temporal de 30 meses, com envolvimento dos
Clubes, Coletividades, Instituicoes Privadas
de Solidariedade Social do Concelho (IPSS),
bem como das 6 juntas de freguesia e do ACES
Estuario do Tejo (ET). Nestes polos decorrerdo as
atividades do programa, desde que garantidas
as devidas condicoes.

0 Programa contempla a realizag@o de 3 Médulos:
Atividade Fisica; Acompanhamento Nutricional e
Literacia em Saude e Estilos de Vida Sauddveis.
Este programa estd estruturado para decorrer
durante 30 meses, de setembro a julho de cada
ano civil, com interrupgdo de uma semana no
Natal e de uma semana na Pascoa.

A consultadoria médica de todo o programa é
da responsabilidade do ACES Estudrio do Tejo,
através de médicos com especialidade/pds-
graduagdo em Medicina Desportiva.

2. Populagdo Alvo

0 XIRATIV@ - DAR + VIDA A0S ANOS, incluido no
Projeto Municipal Ativ@mente, € um programa
de intervengdo comunitdria, assente numa rede
de parcerias locais, regionais e nacionais. E
gratuito e destina-se a pessoas com idade igual
ou superior a 55 anos, residentes no Concelho de
Vila Franca de Xira, que preencham os critérios
de elegibilidade e ndo contenham critérios de
exclusdo. A participagdo € voluntdria, sendo
possivel desistir em qualquer momento.

3. Pressupostos de Participagtio

As pessoas podem participar neste programa
através do encaminhamento pelos médicos de
Medicina Geral e Familiar/Médicos Contratados
(MGF/MC) que exercem no ACES Estudrio do Tejo
e via parceiros do territdrio (Juntas de Freguesia,
Coletividades, Associagoes, entre outros).

- E obrigatéria a participagio em todos os
Modulos;

- Cada grupo realiza 10 meses de programa, que
decorre de setembro a julho de cada ano civil.
Ainda assim, podem ser criados novos grupos,
limitados & capacidade do local;

- As pessoas participantes consentem ser
avaliados e que os seus dados sejam utilizados
para efeitos de avaliagiGo do programa, nos
termos do Regulamento Geral de ProtegGo de
Dados;

- Caso a pessoa ndo seja encaminhada pelos
médicos MGF/MC do ACES Estudrio do Tejo, no
preenchimento da ficha de inscricdo existe um
questiondrio de avaliagdo de risco, validado
nacional e internacionalmente, o “Get Active
Questionnaire”. No caso de se verificar alguma
resposta positiva, o utente deverd marcar
consultacomo seu médico MGF/MC, devendo este
preencher o Questiondrio Médico XIRATIV@. Caso
persistam duvidas sobre os critérios de exclusdo/
inclusdo da pessoa, este é encaminhado para
posterior avaliagdo pela consultadoria médica do
ACES Estudrio do Tejo;

- As pessoas participantes devem apresentar
condicdes minimas de autonomia, podendo
ser incluidos no programa participantes com
Grau 0 e 1, de acordo com a ECOG Performance
Status (totalmente ativo, capaz de realizar
todo o desempenho pré-doenca sem restri¢do;
restrito em atividades fisicamente extenuantes,
ambulatdrios, mas capaz de realizar trabalhos
de natureza leve ou sedentdria, por exemplo,
trabalhos em casa ligeiros e trabalho de
escritorio);

-As pessoas participantes devem  ser
auténomas e independentes nas AADLs
(advancedactivitiesofdailyliving) e IADLs
(instrumental activitesofdailyliving). E de salientar
que as pessoas com dificuldade na realizagGo
das BADLs (basic activitiesofdailyliving) deverao
ser encaminhadas para as atividades lecionadas
nas Misericordias e outras entidades sem fins
lucrativos (apoiadas pela CMVFX).

Todas as pessoas que participam no
programa deverdo ser informadas de todos os
procedimentos, objetivos e riscos associados
as atividades e consentir na sua realizagdo,
mediante o preenchimento de um consentimento
informado.

Fluxograma 1 - Encaminhamento dos Candidatos ao XIRATIV@ - DAR + VIDA AOS ANOS.

Candidato XIRATIV(

Sem encaminhamento médico
MGF/MC

N
Garantidos os critérios de Elegibilidade

Get Active Questionnaire

Com encaminhamento médico
MGF/MC

N
Garantidos os critérios de Elegibilidade

Questionario Médico XIRATIV(@

Consultadoria Médica ACES ET

Participante XIRATIV(d




4. Critérios de Elegibilidade

Os critérios de elegibilidade para a participagdo
no programa sdo, cumulativamente:

- Idade igual ou superior a 55 anos;

- Residéncia no Concelho de Vila Franca de Xira;
- Auséncia de pratica de atividade fisica
estruturada e regular: para ser elegivel, o utente
deverd praticar menos de 150 min/semana de
atividade fisica de intensidade moderada e/ou
passar 4 horas ou mais por dia de tempo sentado;
- Assinatura de consentimento informado;

- Auséncia de contraindicagdes para a pratica
de atividade fisica, mediante o encaminhamento
do médico e/ou pela aplicagdo do Get Active
Questionnaire.

5. Critérios de Exclusdo

Os critérios de exclus@io do programa XIRATIV@ -
DAR + VIDA AOS ANOS sd@o:

5.1. Doenga Cardiovascular

Aneurisma da aorta dissecante; estenose
aortica; estenose subaodrtica (grave), doenga
cardiaca valvular adértica moderada; insuficiéncia
cardiaca congestiva; angor instavel, enfarte
agudo do miocardio nos Ultimos 6 meses;
estenose corondria esquerda ou doenga
corondria instavel; miocardite ou pericardite ou
endocardite (ativa ou recente); embolia pulmonar
ou sistémica aguda; tromboflebite; taquicardia
ventricular e outras disritmias de risco (por
exemplo, atividade ventricular multifocal) ou
disritmia ndo controlada causando sintomas ou
compromisso hemodin@mico; taquidisritmias ou
bradidisritmias; bloqueio auriculo-ventricular
completo ou Sindrome de Wolff-Parkinson-
White; disritmias supraventriculares (frequéncia
ndo controlada ou elevada); atividade ectdpica
ventricular (repetitiva ou frequente); aneurisma
ventricular; hipertensdo - severa ndo tratada
ou ndo controlada (sistémica ou pulmonar);
cardiomiopatia hipertrofica; alteragdo recente
no ECG de repouso sugestivo de isquémia
significativa; pacemakers implantado  ou
desfibrilhador; claudicacdo intermitente;
Hipertensdo arterial (HTA) ndo controlada ou HTA
em repouso igual ou superior a 160/90 mmHg.

5.2. Outras patologias

Doenga infeciosa aguda, Doenga pulmonar
ndo controlada (ex: Asma ou DPOC ou
broncospasmo induzido pelo exercicio); Artrite
(infeciosa, reumatoide ou gota) em fase
aguda; Doengas reumatologicas, musculo-
esqueléticas e neuromotoras exacerbadas pelo
exercicio; Alteragdes ionicas (ex:Hipocaliemia
ou hipomagnesemia); Doengas metabdlicas
ndo controladas: tirotoxicose ou mixedema;
Sindrome marfan; Traumatismo crénio-encefalico
moderado a grave ou concuss@o nos Ultimos 6
meses.

5.3. Diabetes

Diabetes Mellitus tipo 2 ndo controlada com
HbA1c superior ou igual a 10%o e Diabetes Mellitus
tipo 1.

6. Mddulos de Intervengtio
6.1. Mddulo de Atividade Fisica

0 Mddulo de Atividade Fisica prevé a realizag@o
de atividade fisica durante 80 horas por época
desportiva, numa frequéncia de 2 vezes por
semana, ao longo dos 10 meses de época.

6.2. Modulo de Acompanhamento
Nutricional

0 Mddulo de Acompanhamento Nutricional prevé
a realizagdo de consultas de nutricdio em trés
momentos da época desportiva, ao longo de 10
meses.

6.3. Modulo de Literacia em Saude e
Estilos de Vida Sauddveis

0 Mddulo de Literacia em Saude e Estilos de Vida
Saudaveis prevé a realizagdio de 12 sessoes,
durante o periodo de 30 meses, que incluem
conteudos relacionados com a promogdéo da
pratica de atividade fisica, a prevengéo de
acidentes e quedas e a promog¢do da alimentagdo
sauddvel.

7. Estrutura Operacional
7.1.Equipa Técnica

A Equipa Técnica do programa XIRATIV@ - DAR +
VIDA AOS ANOS é constituida por um/a profissional
de exercicio fisico e por um/a nutricionista,
responsdveis por operacionalizar as atividades
relativas aos Mddulos, bem como reportar @
Equipa Coordenadora do Projeto Ativ@mente
todos os assuntos, de acordo com o estabelecido

7.2. Equipa de Monitorizagto

A Equipa de MonitorizagGo do programa é
constituida por um representante da Divisdo
de Saude e Solidariedade, um representante da
DivisGo de Desporto e Lazer e um representante
da Equipa Médica do ACES Estudrio do Tejo. A
Equipa de Monitorizagdo é responsdvel por todo
0 acompanhamento do programa, bem como pela
sua avaliacdo.




IV. Avaliagtio

AavaliagGodoprogramaXIRATIV@-DAR+VIDAAOS
ANOS consiste na avaliagdo geral do programa
e nas avaliagdes periddicas contempladas nos
modulos de intervencgao.

Estfio previstos trés momentos de avaliagdo: t
(inicial), tlintermédio) e t(final).

1. Avaliagdo Geral

A avaliagdo geral do programa XIRATIV@ - DAR
+ VIDA AOS ANOS sera realizada através da
aplicag@io de um questiondrio de qualidade de
vida - SF12 em t(inicial) e t(final).

2. Avaliagoes periddicas

As avaliagdes periodicas correspondem aos
momentos de avaliagGo contemplados nos
modulos de interveng@o do programa XIRATIV@
- DAR + VIDA AOS ANOS, sendo que, quer o
Modulo de Atividade Fisica, quer o Modulo
de Acompanhamento Nutricional preveem a
realizagGo de avaliagbes em 3 momentos ao
longo da época desportiva: tlinicial), t(intermédio)
e t(final).

A avaliagdo do Modulo de Literacia em Saude
e Estilos de Vida Sauddvel, por outro lado, €
realizada no final de cada sessd@o.

Questionario SF12 (Qualidade de Vida)
Avaliacoes do Mddulo de Atividade Fisica
Avaliacoes do Mdédulo de Acompanhamento Nutricional

t (intermédio)

Avaliacoes do Mddulo de Atividade Fisica
Avaliacoes do Mdédulo de Acompanhamento Nutricional

Avaliacoes do Mddulo de Atividade Fisica
Avaliacoes do Mddulo de Acompanhamento Nutricional
Questionario SF12 (Qualidade de Vida)
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