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Introdugao

O manual de intervencgao de exercicio é o documento de apoio ao programa
de exercicio fisico supervisionado do projeto PAC-WOMAN. Foi desenvolvido
tendo por base a evidéncia cientifica mais atual relativamente a pratica de
exercicio fisico em sobreviventes de cancro da mama. Tem como principais
objetivos a melhoria da qualidade de vida e da aptidao fisica, assim como
a adocéo sustentada de estilos de vida fisicamente ativos a longo prazo.

O manual serve de guia pratico a equipa responsavel pelas sessbes de exercicio
ao longo dos 4 meses de intervengao e segue a filosofia PAC, procurando criar um
clima motivacional nas sessdes de exercicio que promova uma regulacao mais
auténoma, através de dindmicas nas sessdes que desenvolvam a competéncia,
autonomia e relacionamento positivo.

No Programa de Exercicio Estruturado, é importante que o profissional:

Oriente a sua intervengao e prescrigao seguindo o protocolo de exercicio
estruturado. O protocolo da-lhe indicacdes precisas do que deve ser feito em
cada bloco/mesociclo de sessdes de exercicio. E importante respeitar a estrutura
de cada bloco de sessbes, garantindo a vivéncia de experiéncias de exercicio
diversificadas, positivas, ajustadas e seguras, para ajudar as participantes

a aumentar a sua confianca e competéncias para se tornarem mais ativas
fisicamente. No entanto, se alguma parte da sessédo nao se adequar a uma ou
mais participantes, o profissional devera ser capaz de adaptar o protocolo de
forma a manter os objetivos, alterando apenas a tarefa, desta vez em acordo
com as necessidades e preferéncias da/s participante/s.

Promova um sentimento de pertenca, ajudando as participantes a sentir que
os seus esforgcos estdo a ser valorizados e apoiados. Use as suas competéncias,
enquanto profissional de exercicio, para criar um sentimento de grupo, que
permita que as participantes do grupo se entreajudem e partilhem barreiras

e dificuldades, mas também dicas e solu¢des que vao encontrando para fazer
face as mesmas, de forma a facilitar as mudancgas nas suas préprias vidas.

Apoie cada uma das participantes a fazer escolhas adaptadas aos seus
interesses e contingéncias, utilizando as estratégias e o suporte a alteragao
do estilo de vida que melhor se lhe adaptem. Nao force as participantes a
fazer algo que nao queiram fazer. E importante que elas sintam que controlam as
suas proéprias atividades e progresso.



Encoraje as participantes a celebrar os seus progressos, dedicagao e
investimento e ndo apenas os resultados finais. Ajude as participantes a
fazer alteragdes graduais e pessoalmente relevantes para elas, que contribuam
para alteragdes sustentadas, passiveis de serem mantidas a longo prazo. Se a
progressao a curto prazo for irrealista ou demasiado exigente, as participantes
vao sentir-se incompetentes e ficarao desmotivadas. Se as tarefas tiverem
pouco significado para elas, maior a probabilidade de desistirem quando as
coisas se tornam dificeis.

Dé feedbacks positivos e construtivos as participantes, focados nas suas
conquistas e evolugao, independentemente do ritmo de progressao.
Centre o seu feedback no esforgo, empenho e progresso de cada participante,
e nao na conquista de um resultado final. Incentive-as a reconhecer e celebrar
0 seu proéprio progresso. Seja sensivel, procurando dar feedbacks individuais
apenas em privado. Publicamente, dé apenas feedback relativamente ao grupo.

Esteja consciente das capacidades e limitagdes de cada participante
durante as sessoes de exercicio. Algumas participantes terdo mais sintomatologia
secundaria, como artralgias ou fadiga, algumas serdao mais velhas, mais pesadas
e/ou menos aptas fisicamente do que outras. Use a sua experiéncia para avaliar
0 que cada participante é capaz de fazer, e disponibilize um conjunto de variantes
de facilidade e dificuldade para as atividades propostas e niveis de intensidade
que se adequem a todos. Tente garantir que cada uma das participantes se sente
desafiada, mas nao em demasia.



Organizacao

PORQUE?

Para facilitar a homogeneizagéo dos processos a realizar por todos os membros
responsaveis pelas sessdes de exercicio, sdo descritos os principais aspetos
relativamente a planificacdo e organizacao da intervengao de exercicio.

Organizagao

Duracao

e 4 meses — 16 semanas

Sessoes

e Cada sessao tem uma duragéo aproximada de 90 minutos
e 2 sessoes por semana — 32 sessodes no total
e 4 Mesociclos de 4 semanas — 8 sessdes por mesociclo

e 1 sessao tematica a cada 15 dias — 8 sessOes totais

Local

e Estudio, sala de exercicio, outdoor

Materiais
e Colchdes, maquinas de musculagao, elasticos, pesos
livres (halteres, kettlebells, barras), cadeiras, passadeira,
ergometros (bicicleta, eliptica), cardiofrequencimetros,
acelerémetro, medidor de pressao arterial, ipad, fita
métrica (para despiste de linfedema)

Equipa Responsavel

e Pelo menos 2 profissionais com competéncias para
a prescricdo e monitorizagdo de exercicio fisico em
sobreviventes de cancro.




Cuidados a ter
PORQUE?

A pratica de exercicio fisico em sobreviventes de cancro € aconselhada e segura.
De modo a garantir a seguranca das participantes antes de se iniciar a sesséo
de exercicio, devem ter-se em consideracao alguns cuidados relacionados com

a doenga oncoldgica, assim como outros aspetos relacionados com a componente
pratica da sessao.

Equipamento, Vestuario e Hidratagcao

PORQUE?

Possivelmente, nem todas as participantes saberédo qual o equipamento e vestuario
adequado, assim como as necessidades de hidratac&o para as sessoes. Estes

tépicos devem ser esclarecidos as participantes e deve ser explicada a necessidade
de trazer, para todas as sessoées:

e Calgado e vestuario confortavel e adequado para a realizacdo de exercicio fisico
(por exemplo: ténis para treino, roupa elastica e que nao restrinja movimentos)

e Toalha de treino para uso pessoal

e Garrafa de agua

Medidas de Prevencao COVID-19
PORQUE?

Tendo em conta a situacao epidemioldgica atual e a legislacao em vigor, a pratica
de exercicio fisico em ginasios e academias esta sujeita a regras sanitarias

especificas, de modo a garantir o controlo pandémico da COVID-19. Seguem

as principais regras a serem cumpridas:



Utilizacdo de Mascara

Todas as praticantes e profissionais devem utilizar mascara em todas as areas
comuns do ginasio, exceto aquando da pratica de exercicio fisico, isto é:

® Profissionais: uso de mascara obrigatorio. Dispensa da obrigatoriedade do
uso de mascara durante a lecionagéo de sessdes de exercicio que impliquem
realizacao de exercicio fisico pelo profissional;

® Praticantes: uso de mascara obrigatério. Dispensa da obrigatoriedade do
uso de mascara durante a realizagao de exercicio fisico ou na fase aguda
de recuperacgao pos-exercicio.

Desinfecdo do Espaco e Materiais

E recomendada a limpeza e desinfecdo sistematica dos espacos e materiais
utilizados, com especial atencao para a desinfegcéo prévia a utilizagado do
equipamento e material disponivel na sala de exercicio e estudios para as
aulas em grupo.



Sinais e sintomas de alerta

PORQUE?

Os tratamentos oncolégicos podem ter alguns efeitos adversos que constituem

contraindicagbes para a pratica de exercicio fisico. Como tal, antes, durante e depois
das sessdes de exercicio devem ser monitorizados possiveis sinais e sintomas de
alerta relacionados com a doenga oncoldgica e os cuidados a ter na sua presenca.

Tabela 1 - Sinais e Sitomas de Alerta

Sinais e Sintomas de Alerta

Dor recente nos 0ssos, nas costas ou
No pescogo

Hemorragia

Dor no peito, brago ou pescoco

Batimento cardiaco irregular

Nausea, vomito ou diarreia

Febre ou infecéo

Fraqueza muscular subita ou inabitual

Dor articular ou edema recente

Tonturas ou sincope recente

Dores de cabeca persistentes

Cuidados a Tomar

Referenciar ao profissional de saude

Nao realizar sesséao e referenciar ao
profissional de saude

Nao realizar sessao e referenciar ao
profissional de saude

Nao realizar sessdo e referenciar ao
profissional de saude

N&o realizar sessao

Nao realizar sessao

Nao realizar sessao e referenciar ao
profissional de saude

Observar e referenciar ao profissional
de saude

Nao realizar sessao

Nao realizar sessao e referenciar ao
profissional de saude

Adaptado do programa CanRehab, (http://canrehab.co.uk)



ACSM
2021
(Geral)

Fundamento Teodrico
PORQUE?

A concecgao de qualquer programa de intervengao de exercicio fisico deve seguir
a evidéncia mais atualizada e robusta sobre o tema. O programa PAC-WOMAN
foi desenvolvido tendo como base as recomendagdes gerais e por outcome para
a pratica de exercicio fisico em sobreviventes de cancro.

Tabela 2 - Recomendagoes Gerais*

AEROBICO RESISTENCIA FLEXIBILIDADE

2-3 dias por semana, com

Frequéncia 3-5 dias por semana minimo de 48h de intervalo
entre sessbes

2-3 dias por semana ou
diariamente

60-80% 1RM; 6-15 reps; aumentar
. oD . a carga de acordo com a tolerancia Alongar dentro do limiar de dor
Intensidade A0 B lFOR 2 ao esforgo, quando reps >15; PSE até ou ligeiro desconforto

correlacionada com 1RM

= 30 min; Sem outro intervalo > 1 série; = 8 reps; = 60s de
- 10-30s
menor de tempo descanso entre séries

8 - 10 exercicios para os maiores 8 - 10 exercicios para os maiores
Caminhar, bicicleta grupos musculares; maquinas ou grupos musculares; maquinas ou
pesos livres pesos livres

Legenda: FCr= Frequéncia cardiaca de reserva; PSE= Percecéo Subjetiva de Esfor¢co; RM= Repeticdo

maxima; Reps= Repeti¢gbes; Min= minutos; s= segundos

*Adaptado de: Liguori, G. (2021). ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription (American
College of Sports Medicine, Ed.; 11th)

Tabela 3 - Recomendagées por Outcome*
AEROBICO RESISTENCIA

Frequéncia 2-3 dias por semana 2-3 dias por semana

Intensidade 60-80% FCMax; PSE 13-15 60-75% 1RM; PSE 13-15

Volume 30 minutos 2-3 séries; 8-15 reps

Tipo Caminhar, bicicleta Magquinas ou pesos livres

Legenda: QL= Qualidade de Vida; FCMax= Frequéncia cardiaca maxima; PSE= Perce¢do Subjetiva de
Esforco; RM= Repeticdo maxima; Reps= Repeti¢cdes

*Adaptado de: Campbell et al., (2019). Exercise Guidelines for Cancer Survivors: Consensus Statement
from International Multidisciplinary Roundtable. Medicine and Science in Sports and Exercise.



Estrutura dos Mesociclos
PORQUE?

Apesar do programa ser composto por 4 mesociclos com intensidade e
complexidade progressiva, com objetivos e metodologias distintas, todos eles
seguem uma estrutura uniforme.

Cada mesociclo tem uma duragao de 4 semanas, que incluem:

® 6 sessOes formais de exercicio fisico

e 2 sessdes tematicas de exercicio fisico (a cada 15 dias).

Objetivos Gerais

® Promover a adogao de estilos de vida fisicamente ativos;

e Melhoria da qualidade de vida.

Objetivos Especificos

e Melhoria da aptidao fisica;

e Melhoria da capacidade funcional;

e Aumento da competéncia para a pratica de exercicio fisico;
® Promover a autonomia;

® Promover o relacionamento positivo;

® Promover a experimentacao ativa.



Estrutura Base das Sessoes Formais de Exercicio Fisico

1. Aquecimento (preparacao para o movimento)
[10 - 30 minutos]

Objetivo:

® Aumentar a frequéncia cardiaca, a temperatura

corporal, e preparar as articulagdes para o
movimento;

Promover o controlo motor e a amplitude
articular necessarios a execugao dos exercicios
da parte principal da sessao;

Dentificar sinais de dor, desconforto ou
outros sinais, que motivem a necessidade de
adaptagéo da sessao de treino.

0 Mobilidade: combinacédo de alongamentos dinamicos ativos com exercicios
dindmicos que requerem controlo motor das principais articulagdes e grupos
musculares a serem trabalhados.

‘D Ativagao muscular: exercicios com controlo da massa corporal, com maior
participagcdo dos musculos estabilizadores nos padrées de movimento base.
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2. Parte Principal [45 - 70 minutos]

Organizagao: O grupo sera dividido em dois grupos (Grupo A e B), alternando-se
semanalmente a ordem das duas componentes da parte principal da sessao
(Treino de Forca e Treino Aerdbio) entre grupos.

0 Treino de Forga

Exercicios com o peso do corpo (controlo da massa corporal sobre a agéo da
forga gravitica), maquinas de musculagéo, elasticos, pesos livres (halteres,
kettlebells, barras) e cadeiras.

Objetivo:

Melhorar coordenacao neuromuscular;
Aumentar a forga muscular;
Aumentar a massa muscular;

Melhoria do dominio técnico dos exercicios
— melhoria da competéncia.

Definicao das zonas de intensidade
Com base no resultado obtido na avaliacao inicial, determinar o valor de uma
repeticdo maxima (1-RM) para os exercicios avaliados.

1-RM = Carga Movida em N repeticdes (kg) x Coeficiente para N repeticbes

Tabela 4. Coeficiente por N° Repeticoes Maximas

Numero de

. 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Repeticoes

Coeficiente 1.00 107 110 113 116 120 123 127 132 1.36

Para determinar a carga dos exercicios de for¢ga ndo realizados durante
as avaliagdes, sera utilizada a relagao entre o numero de repeticbes e 1-RM



Tabela 5. Relagao entre 1-RM e N° Repeticoes Maximas

% 1-RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 70 67 65 60

N° Repeti¢coes
Estimado

11
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Monitorizagao das zonas de intensidade

Treino cardiorrespiratério

Escala PSE

Percep¢do Subjetiva do Esforcgo

ATIVIDADE VIGOROSA

No limite do desconfortavel. Falta de ar, consigo falar uma
frase.

. podemos manter durante horas.
Facil de respirar e manter uma conversa.

Treino de Forga

Extremamente
Dificil Dificil

4 5 Moderadamente

Dificil

3 Moderadamente
Facil

Extremamente
Facil
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Treino Aeroébio

Exercicios com o peso do corpo (controlo da massa corporal sobre a agao
da forga gravitica), maquinas de musculagao, elasticos, pesos livres (halteres,
kettlebells, barras) e cadeiras.

Objetivo:

® Aumentar a aptiddo cardiorrespiratoria;

® Reducao da fadiga/cansaco nas atividades
diarias.

Definicao das zonas de intensidade

Definicao da Frequéncia Cardiaca Alvo de treino por mesociclo

FC Alvo — Férmula de Karvonen= [(FC max* — FC repouso**) x % Intensidade de esforgo] + FC repouso™*

*FC max — Férmula de Tanaka= (208 - 0,7 x idade)
**FC alvo e repouso - medida na avaliagao inicial, inicio de 2°, 3° e 4° mesociclos

Monitorizagao das zonas de intensidade

Monitorizagao através da frequéncia cardiaca (cardiofrequencimetro) e da escala
de percegéao subjetiva de esforco (PSE) durante o treino.

Tabela 6. Zonas de Intensidade Treino Aerdébio

INTENSIDADE % FC RESERVA % FC MAX

Muito ligeira

Ligeira
Moderada
Vigorosa
Muito vigorosa

Maxima

Legenda: FC= Frequéncia cardiaca; PSE= Percegcdo Subjetiva de Esforco

Monitorizagdo com recurso a acelerometria. Utilizacao de acelerometros no inicio
e no final de cada mesociclo.



3. Retorno a calma [5 minutos]

Dinémica de grupo focada em exercicios de relaxamento (respiragao e alongamentos).
Momento de didlogo com a equipa para feedback sobre a sesséo

Objetivo:

Recuperacgao dos parametros fisiolégicos
para valores proximos do repouso (FC, PA);

Fortalecer a dindmica de grupo;

Terminar com uma sensagao positiva apos a
sessao de treino;

Partilha de feedback com a equipa (percegao
de intensidade, possiveis efeitos adversos).

14
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Sessoes Tematicas de Exercicio Fisico

PORQUE?

Aintervencao de exercicio pressupde nao s6 a melhoria da qualidade de vida e da

aptidao fisica das participantes, mas também a adocao sustentada de um estilo de
vida mais ativo a longo prazo. Por este motivo, a organizagéo das varias sessdes
inclui diferentes experiéncias de exercicio fisico. Deste modo, as participantes
terdo maior conhecimento relativamente ao exercicio fisico em diversos contextos,
o que lhes permitira adotar, no futuro, as atividades com que mais se identificaram.

As sessobes tematicas de exercicio fisico distribuem-se pelo periodo de intervengao,
numa periodicidade quinzenal. A escolha dos tipos de atividades segue uma logica
de intensidade e complexidade progressiva, de forma a garantir 0 sucesso e
seguranga durante a sua realizagdo. Cada sessao tem um professor responsavel,
com dominio técnico sobre a modalidade em questao, assim como um professor
a dar apoio a sessao.

Objetivo:

® Promover um conjunto diversificado de
experiéncias de exercicio fisico;

e Aumento da percecao de autonomia,
competéncia e relacionamento positivo perante
diferentes tipos de exercicio fisico.

Ordem e estrutura das 8 sessoes tematicas de exercicio fisico

45’ Movimento (Controlo Motor) + 45’ Aerébio
45’ Pilates + 30’ Aerdbio

45’ Pilates + 30’ Aerdbio

30’ Forga + 45’ Aerdbica

45’ Flow + 30’ Aerdbio

60’ Outdoor: Peddy Paper

30’ Forga + 45’ Danca

30’ Forga + 45’ PAC Combat

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.




1° Mesociclo
[4 semanas: 6 sessOes de exercicio fisico + 2 aulas: Movimento e Pilates]

PORQUE?

No inicio da intervencao, as participantes nao estarao familiarizadas com as dinamicas
de grupo, equipa de interveng&o, organizagéo das sessdes e poderdo apresentar
diferentes niveis de aptidao fisica e experiéncia na pratica de exercicio fisico. Como
tal, os objetivos principais a desenvolver sao:

e Melhoria da aptidao fisica;

® Melhoria da capacidade funcional;

e Aumento da competéncia para a pratica de exercicio fisico;

® Promover a autonomia;

® Promover o relacionamento positivo;

® Promover a experimentacgio ativa.

Organizacao das sessoes de Exercicio Fisico

1. Aquecimento (preparagao para o movimento)

a. Mobilidade

Dinamica Exercicios Volume Local / Material Observagoes

Aberturas

Garantir que as
participantes realizam
Tempo Total: Estadio: os exercicios dentro da

Aula de grupo Anjo na neve

(em espelho)
Cato deserto

- Um professor a 15 - 20 minutos -Colché&o amplitude articular em

-Toalha que ndo sentem dor

-Agua
1 minuto 9 Explorar o padrao de

- Um professor a Gato e Camelo respiragao durante os
corrigir exercicios.
Mobilidade Toracica
(méao nas costas)

exemplificar Pull Over Exercicios:

16



2. Parte Principal

a. Treino de Forga

Dinamica Exercicios Volume Intensidade Local / Material Observacgoes

Ponte de
Aula de grupo Gliteos

(em espelho) Estudio:
Toe Taps Repeticdes:

Repeticoes:

- Um professor a -Colchao

. - - -Toalha :
exemplificar; Super-Mulher Repetigdes: Séries: Resisténcia aus Garantir que as
g participantes realizam

- Um professor a 2 muscular h
os exercicios dentro da

cormgir. Agachamento Repetigdes: Descanso: 1empo Total: preocupacao amplitude articular em

. 608’ 9ntre 30-45 ¢/ aadaptacio que nao sentem dor
Em duplas por Supino Plano séries; minutos  neuromuscular Sala de

2 F h Explorar o padrao de
maquina o
9 Prensa de 60s entre e q?:!:;(;e da Exercicio: respiragéo durante os

l.!m professor Pernas o exercicios. -Maquinas exercicios.
monitoriza as zonas Repeticoes: Musculag&o
de intensidade e a Remada
execugdo técnica  horizontal —
dos exercicios FEGEMETUE

-Toalha
-Agua

Legenda: s= segundos

b. Treino Aerdbio

Dinamica Exercicios  Volume Tipo Intensidade Observagoes

Passadeira

inh
Um professor (E2rinEr) Escolha de 2 ergdmetros por

monitoriza Bicicleta sessdo e tempo dedicado em
Treino continuo: cada um, com base nos gostos

as zonas de (ergometro) . Varios blocos
20 - 25 min pessoais.

intensidade e a Eliptica detempo 5 40-45% FCr
execucgao técnica  (ergémetro) Aumentar a tolerancia a esforgos

ici a uma intensidade superior.
dos exercicios Remo

(ergémetro)

Legenda: FCr= Frequéncia cardiaca de reserva; Min= minutos

3. Retorno a calma [5 minutos]

Dinamica de grupo focada em exercicios de relaxamento (respiragéo e alongamentos).
Momento de didlogo com a equipa para feedback sobre a sessao.

17



2° Mesociclo
[4 semanas: 6 sessOes de exercicio fisico + 2 aulas: Pilates e Aerdbica]

PORQUE?

Uma vez consolidados os objetivos do 1° mesociclo, devem ser priorizados aspetos
técnicos da realizagdo dos exercicios e procurar desenvolver componentes relacionadas
com a aptidao fisica e promogao da satisfagcdo das necessidades psicoldgicas basicas
nas participantes. Como tal, os objetivos principais a desenvolver sao:

® (Consolidacao da técnica dos exercicios — melhoria do controlo motor e amplitude
articular;

e Aumento da forca muscular;
e Melhoria da aptidao cardiorrespiratoria;

e Melhoria da autonomia e competéncia na escolha e realizagdo dos exercicios.

Organizagao das sessodes de Exercicio Fisico

1. Aquecimento (preparagao para o movimento)

a. Mobilidade

Dinamica Exercicios Local / Material Observagoes

Aula de grupo Aberturas-Pull Over Garantir que as
(em espelho)

participantes realizam
Pull Over-Aberturas Tempo Total: Estudio: os exercicios dentro da
- Um professor a 5 - 7 minutos -Colchdo amplitude articular em

Gato e camelo .
o . ue nao sentem dor
exemplificar Sarlisies: -Toalha q

Mobilidade Toracica 1 minuto -Agua Explorar o padréo de

" (mao atras das costas) respiragdo durante os
comgr. exercicios.

- Um professor a

b. Ativagdo Muscular

Dinamica Exercicios Volume Intensidade Local / Material Observagoes

Aula de grupo Ponte de o Séries: Resisténcia
Glat Repeticdes: 15
(em espelho) Uteos 2 muscular Estudio: Garantir que as
Descanso; 1empo Total: preocupacio participantes realizam

- Um professor a Toe Taps  Repetices: 16  30s entre 5.7  c/aadaptacio -Colchao todos os exercicios sem

ificar; Sries: ; -Toalha
exemplificar; séries; minutos  neuromuscular i dor ou desconforto e com
- Um professor a Prancha do 60s entre e qualidade da ) a técnica adequada

Repetigoes: 10s

corTigir. Urso exercicios. técnica.

Legenda: s= segundos

18



2. Parte Principal

a. Treino de Forga

Dinamica Exercicios Intensidade Local / Material Observagoes

Séries: 2

Aula de grupo i
gl Repeti¢des: 12

(em espelho)

Estudio:

A carga externa
Séries: 1 é escolhida pelas -Colchéo
-Um proffalssor a Lunge Repeticdes: participantes com - Cadeira Garantir que as
exemplificar; 10+10 base no n° de -Toalha participantes realizam

- Um professor a Séries: 2 Descanso: repeticdes
OOI“I“IgII“ AgaChamento Repetigﬁes: 15 60s entre Tempo Total:

-Agua todos os exercicios sem
-Halteres dor ou desconforto e com

séries; a técnica adequada

: 30-40
Em duplas por Supino Plano 60s entre  minutos Sala de Participantes incentivadas

maquina exercicios. Exercicio: aestar atentas a
Prensa de execugao das colegas

Um professor Pemas Séries: 3 60 — 70% 1-RM -Magquinas
monlltorlza. as zonas Repeticoes: 12 ° Musculagdo
de intensidade e a Remada
o e . -Toalha
execucao técnica horizontal — Agua
dos exercicios pega neutra

Legenda: RM= Repeticdo maxima; s= segundos

b. Treino Aerodbio

Dinamica Exercicios  Volume Tipo Intensidade Observagoes

Passadeira

caminhar
Um professor ( ) Escolha de 2 ergémetros por

monitoriza Bicicleta sesséo e tempo dedicado em
Treino continuo: cada um, com base nos gostos

as zonas de (ergémetro) . Varios blocos
intensidade e a - 25-30min "~ . tempo pessoais.
Eliptica P a45-50% FCr

execucgao técnica  (ergémetro) Aumentar a tolerancia a esforgos

dos exercicios a uma intensidade superior.
Remo

(ergémetro)

Legenda: FCr= Frequéncia cardiaca de reserva; Min= minutos

3. Retorno a calma [5 minutos]

Dinamica de grupo focada em exercicios de relaxamento (respiragéo e alongamentos).
Momento de didlogo com a equipa para feedback sobre a sessao.
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3° Mesociclo
[4 semanas: 6 sessoes de exercicio fisico + 2 aulas: Flow e Peddy Paper]

PORQUE?

ApOs a sistematizacao técnica dos principais exercicios a realizar e a melhoria
da percecéao da intensidade de esforco, podera comecar-se a explorar zonas
de intensidade mais exigentes. Salvaguardando a promoc¢ao de autonomia e
competéncia na escolha e realizagao dos exercicios. Como tal, os objetivos
prioritarios a desenvolver sao:

® Aumentar a forca muscular;
e Melhoria da aptidao cardiorrespiratoria;
® Melhoria da fadiga/cansaco nas atividades diarias;

e Melhoria da autonomia e competéncia na escolha e realizagdo dos exercicios.

Organizagao das sessoes de Exercicio Fisico

1. Aquecimento (preparagao para o movimento)

a. Mobilidade

Dinamica Exercicios Volume Local / Material Observagoes

Aula de grupo Gato e camelo Garantir que as

(em espelho) participagn‘tes realizam
Tempo Total: Estudio: os exercicios dentro da

- Um professor a 3 minutos -Colchzo amplitude articular em
exemplificar Mobilidade Toracica Exercicios: -Toalha que ndo sentem dor

(moinho) 1 minuto -Agua Explorar o padrao de
- Um professor a respiragdo durante os
corTigir. exercicios.

b. Ativagdo Muscular

Dinamica Exercicios Volume Local / Material Observagoes

Aula de grupo Prancha Urso Repetigdes: Séries:
(em espelho) 10-15s 2 Estadio: Garantir que as
Ponte de o Descanso: Tempo Total: ] participantes realizam
) gluteos + Repeticdes: 30s entre 5.7 -Colchao todos os exercicios sem
exemplificar; Estica Perna (e séries; TIUIOS -Toalha dor ou desconforto e com

- Um professor a Repetigdes: 60s entre -Agua a técnica adequada
corrigir. Escaravelho

- Um professor a

16 exercicios.

Legenda: s= segundos



2. Parte Principal

a. Treino de Forga

Dinamica Exercicios Volume Intensidade Local / Material Observacoes

. Séries: 2
Supino Repeticdes: 12
Aula de grupo epetigoes: Estudio:
(em espelho) Pull Over SRR 2 -
Repeticdes: 15 Acarga externa -Colchao
- Um professor a Séries: 1 é escolhida pelas - Cadeira

- i Garantir que as
exemplificar; Lunge Repeticoes: participantes com -Toalha d

participantes realizam
todos os exercicios sem

_ 10+10 base no n° de -Agua
Um professor a . Descanso: repeticoes -Halteres
corrgir. Séries: 2 60s entre  Tempo Total: dor ou desconforto e com

Agachamento Repeticdes: 15 séries: a técnica adequada
’ 30-45
60s entre minutos

Em duplas por  sypino Plano exercicios. Sala de

maquina o

. f Prensa de Exercicio:

m professor Pernas e A

monitoriza as zonas series: 3 60-70% 1-RM Méguinas
! ' Repeticdes: 12 Musculagao

de intensidade e a Remada
execugao técnica  horizontal —

dos exercicios pega neutra

Participantes incentivadas
a estar atentas a
execucao das colegas

-Toalha
-Agua

Legenda: RM= Repetigdo maxima; s= segundos

b. Treino Aerébio

Dinamica Exercicios  Volume Tipo Intensidade Observagoes

Passadeira

inh
Um professor (EEITED) Escolha de 2 ergdmetros por

monitoriza Bicicleta sessdo e tempo dedicado em

as zonas de (ergémetro) Varios blocos  1reino continuo:  cada um, com base nos gostos

- - 25 -30 min i
intensidade e a Eliptica detempo  ,50.55% FCr pessoais.

execucgao técnica  (ergémetro) Aumentar a tolerancia a esforgos

ici a uma intensidade superior.
dos exercicios Remo

(ergémetro)

Legenda: FCr= Frequéncia cardiaca de reserva; Min= minutos

3. Retorno a calma [5 minutos]

Dinamica de grupo focada em exercicios de relaxamento (respiragéo e alongamentos).
Momento de didlogo com a equipa para feedback sobre a sessao.
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4° Mesociclo
[4 semanas: 6 sessoOes de exercicio fisico + 2 aulas: Danga e PAC Combat]

PORQUE?

O trabalho desenvolvido ao longo dos mesociclos anteriores permitira que, neste
ultimo, as participantes possam realizar as sessdes de treino com niveis de
intensidade mais préximos do intervalo superior das recomendacgoes, de forma
segura e confortavel. O 4° mesociclo encerrara a intervencao de exercicio, pelo
que devera ser feito um balango do trabalho desenvolvido ao longo dos 4 meses,
com o intuito de fomentar nas participantes a vontade de dar continuidade a
pratica de exercicio fisico, mesmo que noutro contexto. Como tal, os objetivos
prioritarios a desenvolver sao:

® Aumentar a forga muscular;

®* Aumentar a massa muscular;

® Melhoria da aptidao cardiorrespiratoria;

® Melhoria da fadiga/cansago nas atividades diarias;

® Melhoria da autonomia e competéncia para a realizagao de exercicio fisico pos
projeto de intervengéo.

Organizagao das sessoes de Exercicio Fisico

1. Aquecimento (preparagao para o movimento)

a. Mobilidade

Dinamica Exercicios Volume Local / Material Observagoes

Mobilidade Toracica

Garantir que as
(moinho) - unilateral

participantes realizam
Tempo Total: Estddio: os exercicios dentro da
- Um professor a 3 - 5 minutos -Colchzo amplitude articular em
-Toalha que n&o sentem dor

Aula de grupo
(em espelho)

exemplificar Mobilidade Toracica ~ EXercicios: '

(moinho) - Alternado 1 minuto “gua Explorar o padrdo de
respiragéo durante os

corTigir. exercicios.

- Um professor a
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b. Ativagdo Muscular

Local / Material Observagoes

Dinamica Exercicios

Repeticdes: Séries:

10-30s 2 Tempo Total:

Descanso: 5 - 7 minutos
30s entre

séries;

Aula de grupo
(em espelho)

Prancha Urso
Garantir que as

participantes realizam
todos os exercicios sem
dor ou desconforto e com
a técnica adequada

Estadio:
Ponte de
gluteos +

Estica Perna

-Colchao
-Toalha
-Agua

- Um professor a
exemplificar;

- Um professor a o
Repeticdes:
corrigir. Escaravelho 16

Repeticoes:
15+ 10 Exercicios:

60s entre [N EE

exercicios.

Legenda: s= segundos

2. Parte Principal

a. Treino de Forga

Dinamica Exercicios Volume Intensidade Local / Material Observagoes

Aula de grupo
(em espelho)
- Um professor a
exemplificar;
- Um professor a
corigir.

Lunge

Aberturas

Agachamento

Séries: 2
Repeticdes: 12
Séries: 2
Repeticdes:
10 +10
Séries: 2
Repeti¢des: 15
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Em duplas por
maquina
Um professor
monitoriza as zonas
de intensidade e a
execugao técnica
dos exercicios

Pernas

Puxador Dorsal
Supino Plano
Prensa de

Remada
horizontal —
pega neutra

60s entre

Descanso:
60s entre
séries;

A carga externa
é escolhida pelas
participantes com
base no n° de
repeticOes
Tempo Total:

Estudio:

-Colchao
- Cadeira
-Toalha
-Agua
-Halteres

Garantir que as
participantes realizam
todos os exercicios sem
dor ou desconforto e com
a técnica adequada

30-45
minutos

exercicios.

Séries: 3
Repeticdes: 10

70-80% 1-RM

Sala de

: Participantes incentivadas
Exercicio:

a estar atentas a

-Magquinas execugao das colegas

Musculagao
-Toalha
-Agua

Legenda: RM= Repeticdo maxima; s= segundos

b. Treino Aerdbio

Dinamica Exercicios  Volume

Tipo Intensidade

Observagoes

Um professor
monitoriza
as zonas de
intensidade e a
execugao técnica
dos exercicios

Passadeira
(caminhar)

Bicicleta
(ergémetro)

25-30 min

Eliptica
(ergémetro)

Remo
(ergémetro)

Escolha de 2 ergémetros por

sessdo e tempo dedicado em

cada um, com base nos gostos
pessoais.

Treino continuo:

a 55-60% FCr

Varios blocos
de tempo
Aumentar a tolerancia a esforgos
a uma intensidade superior.

Legenda: FCr= Frequéncia cardiaca de reserva; Min= minutos

3. Retorno a calma [5 minutos]

Dinamica de grupo focada em exercicios de relaxamento (respiragéo e alongamentos).

Momento de didlogo com a equipa para feedback sobre a sessao.



Registos de Sessao
PORQUE?

E necessario que a equipa responsavel pela intervengéo tenha ao seu dispor
documentacéo de consulta facil, com informacgéo relevante sobre cada participante
inserida no grupo, assim como documentos que possibilitem o registo de aspetos
relacionados com as sessdes de exercicio.

Dossier Por Grupo de Intervengao

Incluem as fichas de cada participante inseridas no grupo e documentos de
registo: presencas; adesao as sessobes de treino; eventuais efeitos adversos
resultantes da pratica de exercicio fisico.

24



25



© FICHA DE PARTICIPANTE @

Identificacdo
Nome:
ID:
Informacgdo Clinica
Idade: Tempo em Terapéutica:

Fatores de Risco de DCV:

Problemas osteoarticulares:

Outros Problemas relevantes:

Observacgdes:

Medicacao Atual:

Medicamento Dosagem Observacgoes Possiveis efeitos adversos

ex: 2.5mcg/dose, 2 GLICll e I )y ex: boca seca e/ou irritacdo

anticolinérgico de acéao da garganta
prolongada

ex: Spiriva
2x/manha

*Pode ser cdpia de parte do questionario inicial (onde esta registada esta informacéo)
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Registo Presengas/Adesao ao Treino

Registar a presenca das participantes nas sessdes de treino, assim como o cumprimento da prescrigao

definida para a parte principal da sessao de treino.

Tabela com lista de participantes, registo de presencas, FC alvo, PSE e cargas para o treino de forga dividida
pelos 4 mesociclos e respetivas datas de sessao (exemplo de documento de registo em anexo).

Participantes:

FCAlvo: FCAlvo: FCAlvo: FCAlvo:

%RM: %RM: %RM: %RM:

Dia da Sessao Pres

Participantes:

Dia da Sessao Pres A
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Participantes:

FCAlvo: FCAIlvo: FCAlvo: FCAlvo:
%RM: %RM: %RM: %RM:

Dia da Sessao Pres

Participantes:

FCAlvo: FCAIlvo: FCAlvo: FCAlvo:
%RM: %RM: %RM: %RM:

(D] F: Wo ERST-TE L) Pres A

Legenda: Pres= presenca; A= treino aerdbio; F= treino de for¢a; FCalvo= frequéncia cardiaca alvo;
RM-= repeticdo maxima; PSE=percegéo subjetiva de esforgo “X"= assinalar presenca; “S”= cumpriu a intensidade prevista;
“L”= ndo cumpriu a intensidade prevista; “M”= cumpriu acima da intensidade prevista

Efeitos Adversos apés sessao

Registar a presenca de efeitos adversos, relacionados com a pratica de exercicio fisico, e sentidos pela participante
apos a sessao de exercicio fisico.

Data da Sessao Participantes Efeito Adverso Observagoes

. . . ex: dores musculares . . ~
dia/més/ano ex: ID participante ex: 4h apés a sesséo

membros inferiores




Glossario de Exercicios
PORQUE?

Por vezes 0 mesmo exercicio pode ter diferentes denominagdes, o que pode gerar
algumas duvidas na aplicacao das sessodes de exercicio estruturado. O glossario
de exercicios permite assim, uma uniformizagao relativamente a nomenclatura dos
exercicios aplicados nas sessoes.

Os exercicios sao apresentados segundo a categoria a que pertencem (Mobilidade,
Ativacdo Muscular, Treino de Forga e Treino aerobio) e pela ordem cronoldgica em
que vao surgindo ao longo dos 4 mesociclos.
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ABERTURAS

ANJO NA NEVE

CATO DO DESERTO

MOBILIDADE TORACICA

(mao atras das costas)

MOBILIDADE TORACICA

(moinho)

PULL OVER

GATO E CAMELO

PULL OVER - ABERTURAS




Ativacao Muscular

PONTE DE GLUTEOS

TOE TAPS

SUPER-MULHER

ESCARAVELHO

PONTE DE GLUTEOS
+ ESTICA PERNA

28



Treino de Forca
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ABERTURAS

SUPINO
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BICICLETA VERTICAL

BICICLETA RECLINADA

PASSADEIRA

ELIPTICA
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