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Enquadramento

UTAD

Atividade Fisica &
Exercicio

Objetivo Principal

Promocéao da atividade fisica e reducao
Frojecto dos comportamentos sedentarios da
EASIER populacdo, nomeadamente aquela com
excesso de peso e obesidade.

SISTRADE MOV180
Programacéo Design de Jogo
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Jogo “fisico” Jogo “digital”

Projecto

EASIER

APP
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Estudos Realizados

autorregulada em

> Efeitos da caminhada
percursos pedestres

Objetivo:

Caracterizacéo e
Comparacéo

Carga Interna e Carga externa
Individuos saudaveis

3 Percursos pedestres
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Estudos Realizados

Efeitos da caminhada Niveis de Atividade
> autorregulada em > Fisica da Academia
percursos pedestres (UTAD)

Objetivo: Objetivo:
Cag acterizagao e Estudo dos Niveis de
omparagao Atividade Fisica
Carga Interna e Carga externa IPAQ

Individuos saudaveis -
Alunos, Docentes e Ndo

docentes

3 Percursos pedestres

b o




PORTUGAL UNAC BURDPEIA
Funtncucpo
a e Devememeerto et

Estudos Realizados

Efeitos da caminhada Niveis de Atividade
> autorregulada em > Fisica da Academia
percursos pedestres (UTAD)

Objetivo: Objetivo:

Caracterizacéo e
Comparacéo

Estudo dos Niveis de
Atividade Fisica

Carga Interna e Carga externa IPAQ

Individuos saudaveis -
Alunos, Docentes e Ndo

docentes

3 Percursos pedestres
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Efeitos do Programa da
Pro-reitoria

Objetivo:

Estudo dos efeitos do
Programa da Pro-reitoria

Niveis de Atividade Fisica
Qualidade de Vida
Qualidade de Sono
Stress
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EStUdOS Realizados Efeitos da caminhada autorregulada em percursos pedestres
Metodologia

Rural Passadicos Urbano N T Percurso Passadicos

v

‘, V'
Distancia similar 1630 + 53.5m

Variacdes de Altitude e Declive

9, o
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EStUdOS Realizados Efeitos da caminhada autorregulada em percursos pedestres

Metodologia

' Aceleracoes

PSE ] [ FC ] [ Tempo ] IDesaceleraces ] Impactos
Pl - \ . i ‘
” 4 f P - d B 3 -

‘e Velocidade . ercecdo de Bem- o

BREN Média e M&xima Motivacao Estar Psicol6gico Distancia

1 \ N ) J
T /\
= Masc. ®Fem. STATSports Viper Banda Toorx FC-T34SB Polar Smartphone Android QESTIONARIOS

IPAQ — SHORT FORM
EBEP
BREQ-2

4

Questionario de Avaliagdo
O ( do Percurso
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: : Efeitos da caminhada autorregulada em percursos pedestres

Desenho de Estudo Percurso
Recrutamento de

Extracao de

Registro de Dados
Atividade (ult. 48h)

Amostra

+ Adicao na
Inserir Equipamento Base de

+ Quest. (BREQ-2)

Dados

Consentimento

| Estado Baseline (57) |

| Aguecimento (57) |

Questionario de
Perfil de

Participante / \

Anamnese

Realizacdo
do percurso

P‘iE( (Local e Geral)

Retorno (5 )

Quest.Bem Estar+ -

Quest. Av. Percurso Percurso
Retirar

Agenda mento Equipamento

Questionario
l\ Internacional De
Atividade Fisica

(IPAQ)

Q
S
g
-
&
wl
3
o

Preparagao

da Proxima \
recolha




PORTUGAL H— SEMINARIO EASIER - hEalth And wellneSs promoting gamE platform
#3020 == EASIER

e Desmovchamaaio Regord

EStUdOS Realizados Efeitos da caminhada autorregulada em percursos pedestres

Resultados
Lo <
— ©
O
Lo Lo
0 Lo
< <
=WT 0 3 | " o
0]
=PT NP & “
] I I I I
Velocidade Média PSE Geral PSE local

9, o




H— SEMINARIO EASIER - hEalth And wellneSs promoting gamE platform EASIER

‘5'3”“620 Y T T A I e e S A R . \— vl .

EStUdos Realizados Efeitos da caminhada autorregulada em percursos pedestres
Resultados
%Tempo nas Zonas de FC % Tempo nas Zonas de FC % Tempo nas Zonas de FC
Passadicos Rural Urbano

24,20 33'1%r
% 38,60%
34,50%
38,90
& 36,1%

= Muito Leve = Leve
= Moderado ~ Vigoroso = Muito Leve = Leve

¢ o)
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Estudos Realizados Efeitos da caminhada autorregulada em percursos pedestres

Resultados / Conclusdes } N&o foram encontradas diferencgas significativas na velocidade média
WT (2.85+0 40 km/h) vs UT (2 84+0 46) vs PT (2 .81+0 53).
}\' Foram encontradas diferengas significativas para a PSE (local e geral)
WT (6.40+£1.23 e 6.15+0.98)
vs PT (4.55+0.94 e 4 55:0.99)
vs UT(3.10+0.96 e 2.75:0.786).
} Percentagem de tempo passado nas Zonas de FC:
P. Passadicos: Moderado (38.9%) | Vigoroso (22.4%) | Maximo (0.9%)
P. Parque Urbano: Muito Leve (33.1%) | Leve (36.3%)
P. Urbano: Muito Leve (34.5%) | Leve (38.6%)

»  P.Passadigos 4 FC 4 PSE

Percurso mais exigente f Variacao Inclinacao/Declinacio/escadas

> P UrbanoeP. Parque Urbano @FC G PSE
Percursos menos exigentes & Variagéo Inclinacéo/Declinacéo/escadas

‘/ Todos os percursos s&o uteis para a reduc&o dos niveis de inatividade fisica
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EStUdOS Realizados Niveis de Atividade Fisica da Academia (UTAD)

Metodologia

‘/\

| -TPAQ)
UNIVERSIDADE i M
ut ad DE TRAS-OS-MONTES v Activiy Quest

E ALTO DOURO

Short
Form
(IPAQ-SF)

Sexo

ldade

Formacao académica
Funcao

Niveis de AF

Tempo Sentado

9, o
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EStUdos Rea"zados Niveis de Atividade Fisica da Academia (UTAD)

Resultados

Funcao

)
®
ﬂ @ Aluno(a)

@ Docente
@ Nao Docente

P8 o205
P4t

@ Masculino
@ Feminino
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EStUdOS Realizados Niveis de Atividade Fisica da Academia (UTAD)

Resultados
NIVEL AF
. 76%
dos participantes sao sedentarios ou irregularmente ativos.
50
33 - - - - -
16 N&o foram diferencas significativas nos niveis de AF
» - para:
~—
& & e L Sexo (p=0.062)
3§ @ @be“ Formacao Académica (p=0,167)
S @ |
@Q\@ Funcao (p=0,059)
\\\

9, o
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EStUdos Rea"zados Niveis de Atividade Fisica da Academia (UTAD)
Resultados

Tempo Sentado (h)

4,3 44 4,5
35
2,4 2,5 28
I 1,8

Menos de 3 Entre3a5 Entre5a8 Mais de 8
horas horas horas horas

®m Tempo Sentado (Semana)

Tempo sentado (semana) Tempo sentado (fim de semana)

Diminuicéo
> 8 horas

@ Menos de 3 horas
® Entre 3 a5 horas
@ Entre 5 a 8 horas
@ Mais de 8 horas

Aumento

> 3 horas

Tempo Sentado (Fim de Semana)
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EStUdOS Realizados Niveis de Atividade Fisica da Academia (UTAD)

Conclusodes

% Grande parte da comunidade universitaria ou € irregularmente ativa ou sedentaria,
independentemente do sexo, formacéo ou atividade profissional.

% Esforcgos futuros devem possuir foco na promocéao de estilos de vida saudavel entre a
comunidade universitéria.

% Necessarias estratégias e programas diferenciadas de promocao da AF através de
mecanismos e metodologias adaptadas a realidade da populacao.
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EStUdOS Realizados Efeitos do Programa da Pré-reitoria

Metodologia Musculagao

Grupo

Pré-Reitora para a Saude e Bem-Estar

* Até 3x/semana
* Aulas de 45’ até 60’
*  Treino Supervisionado

Aulas de grupo
="

Ji i

= Masc. ®Fem.
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EStUdOS Realizados Efeitos do Programa da Pro-reitoria

Metodologia

S el promcion gar pa o

Tipo de treino
\..u

Avaligdo do nivel de Atividade
Fisica / Sedentarismo

Qualidade de
vida | Stress |
Sono

Nivel de
atividade fisica
e Sedentarismo
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EStUdos Reallzados Efeitos do Programa da Pré-reitoria
Resultados
Nivel de atividade fisica Tempo Sentado - Durante o Tempo Sentado - Durante a
fim de semana semana
12,40%

‘ 37,60% 31.20%
% ‘ 52,10% ° |
35,50% ~L \%

9
36,10% 38.50%

= Sedentarios  Leve = Moderada a vigorosa <3h =3 abh =3abh =5a8h

¢ o)
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EStUdOS Realizados Efeitos do Programa da Pré-reitoria

Conclusodes

» O tipo de treino (musculacao ou misto) néao levou a diferencas para a qualidade
de vida, sono e stress.

» A participacdo regular no programa da Pro-Reitoria podera, a longo prazo,
produzir efeitos na luta contra o sedentarismo.

» No entanto, durante o tempo de estudo, a participacdo por si s6, parece nao
produzir efeitos na luta contra o sedentarismo e inatividade fisica.

» Importante criar novas estratégias para reduzir comportamento sedentarios de
forma generalizada.
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Plano de Estudo

Efeitos da utilizacdo da App

5-10
EASIER
5-10 5-10

Objetivo:

L _ T
Caracterizacéo dos efeitos da H TR s a
utilizacao da app EASIER, no I Questionarios —Perfil

nivel de AF.

Google Forma
1 | Avaligao do nivel de Acelersmetro (7dias
Nivel de AF — : Atividade Fisica cltds)
Composigao Corporal

Google Forms
= = ' . < Avaliagao do Perimetro da Fita. i .
FC I sl ita antropométric
Pressao Arterial

liagao da FC de
PAS e PAD

P Monitor de Presséo
Arterial
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Plano de Estudo

Efeitos da utilizacdo da App

T
|
EASIER | Avaligho do nivel de aetisitetin a
' Atividade Fisica (7dias c/fds)
|
1 l ' ' : Avaliagdo do Perimetro da Fita antrc Strica 5’
l cinura :
| =
I -~
I Avaliagéo da FC de repouso Monitor de Presséo ‘ !
I PAS e PAD Arterial
| -
1
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Estudos exploratorios do Projeto EASIER
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