Contexto atual de
isolamento social

Iniciativas em curso para
apoio a pratica de atividade
fisica da populacao

SAUDE



O presente diretério pretende agregar algumas iniciativas em curso
para apoio a pratica de atividade fisica da populacdao no contexto atual
de isolamento social. A oferta aqui apresentada provém de instituicdes
do Ensino Superior, entidades governamentais e entidades de utilidade
publica ligadas a atividade fisica, exercicio e desporto. A Diregao-
Geral da Saude constitui um agente disseminador destas iniciativas,
que foram a ela remetidas pelos responsaveis respetivos, ndo tendo
qualquer papel no desenvolvimento ou validacdo das mesmas, a

excecdo de quando explicitamente indicado.

As sugestdes de atividade fisica apresentadas nao devem dispensar de
um aconselhamento adicional junto do seu médico assistente, no caso
de possuir alguma doenca crénica ou outro problema de saude. Devera
ainda adequar as atividades propostas a sua aptidao fisica atual.
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INSTITUICOES DE ENSINO SUPERIOR

NOME INICIATIVA

ENTIDADE . .
. Universidade do Porto - Centro de Desporto
RESPONSAVEL P
X

FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Apl do Mével
ulas de ulas de |aeocs com nrograrias com anual com plicagao Viove

|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recomendagbes Recomendacgdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos

DESCRICAO Videos de atividade fisica e aulas com exercicios para todas as idades

NOME INICIATIVA

e que podem ser realizados em casa

SITE

MOVIDA.cronos

ENTIDADE Instituto Politécnico de Leiria - Escola Superior de Educacao e
RESPONSAVEL Ciéncias Sociais
X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M I Aplicacdo Movel
ulas de ulas de Iaeos com nrograrias com anual com plicagadc Move
|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomenda¢Bes Recomendagbes Recomendacdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Plataforma de prescricdo e monitorizacdo de atividade fisica nos

NOME INICIATIVA

Cuidados de Saude Primarios no ambito da doenca metabdlica

SITE

MOVIDA.domus

ENTIDADE Instituto Politécnico de Leiria - Escola Superior de Educacdo e
RESPONSAVEL Ciéncias Sociais
X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M I Aplicacdo Movel
ulas de ulas de Ideos com nrograrias com anual com plicagao Move
|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomenda¢Bes Recomendagbes RecomendacBes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Plataforma que acompanha e quantifica movimentos dentro de casa,

monitorizando atividades da vida diaria

SITE
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NOME INICIATIVA MOVIDA.eros

ENTIDADE Instituto Politécnico de Leiria - Escola Superior de Educacdo e
RESPONSAVEL Ciéncias Sociais

X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M I Aplicacdo Movel
ulas de ulas de |[deos com nrograrias com anual com ICacao vViove
|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recogmendagﬁes Recomendagdes 0 (gApp)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Plataforma de prescri¢do e monitorizacao do exercicio fisico prescrito
em programas de reabilitacdo cardiaca quando estao a ser realizados
em ambulatério
SITE
NOME INICIATIVA Programa #SOUDESPORTO em CASA e #FitnessnaESDRM
ENTIDADE Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto
RESPONSAVEL de Rio Maior
X X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Aplicacdo Mével
ulas ae ulas ae |[deos com nrograrias com anual com plicagao Viove
|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recogmendagées Recomendagdes ((;App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Partilha de videos, em direto ou gravados, de aulas dadas por alunos e

professores com treinos e exercicios para fazer em casa
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NOME INICIATIVA

Projeto MIND&GAIT

ENTIDADE Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto
RESPONSAVEL de Rio Maior + Escola Superior de Enfermagem de Coimbra
X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Aplicacdo Movel
ulas ae ulas ae Ideos com nrograrias com anual com plicagao Viove
INICIATIVA Exercicio em Exercicio Recomendacbes RecomendagBes Recomendagdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Programa de promocdo da autonomia para idosos, através da melhoria

NOME INICIATIVA

da cognicdo e capacidade de marcha, oferecendo um programa de
exercicios para fazer em casa

SITE

Como sorrir em tempos de isolamento social?

ENTIDADE . . . : :

RESPONSAVEL Universidade de Coimbra + BRAIN 4.0 + Santander Universidades

FORMATO DA Aulas de Aulas de Videos com Infografias com Manual com Aplicacdo Movel

|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomenda¢Bes Recomendacbes RecomendacBes (App)
Direto Gravadas e Exemplos

DESCRICAO Partilha de materiais (manuais, imagens, atividades) que ajudam

NOME INICIATIVA

adultos e criangas a gerir a actual situacao, com sugestdes de exercicios

para realizar em casa e link Uteis
SITE

Recomendacgdes para atividade fisica e alimentacdao em

isolamento social profilatico

ENTIDADE . . s .
RESPONSAVEL Instituto Universitario da Maia (ISMAI)
X X
FORMATODA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Apl do Moével
ulas ae ulas de |Iaeos com nrogratias com anual com plicagao Viove
|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio RecomendagBes Recomendagbes Recomendacdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Infografias com recomendacdes de atividade fisica e alimentacdo em

periodo de isolamento social e videos com aulas de exercicios para

fazer em casa
SITE
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NOME INICIATIVA PETIZ

ENTIDADE . . e .
0 Insti niversitari Maia (ISMAI
RESPONSAVEL stituto Universitario da Maia (IS )
X X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M I Aplicacdo Movel
ulas ae ulas ae laeos com nrogratias com anual com plicagac iove
|N|C|ATIVA Exercicio em Exercicio Recomenda¢Bes Recomendagbes RecomendacBes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Partilha de sugestSes de exercicios e planos de atividade fisica
semanais para o desenvolvimento motor de criangas dos 9 meses aos
3 anos de idade
SITE
NOME INICIATIVA ConsultoérioFIT
ENTIDADE : : . e
RESPONSAVEL Universidade Luséfona- Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M I Aplicacdo Mével
ulas de ulas de laeos com nrograrias com anual com plicagao ove
|N|C|ATIVA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recomendagbes Recomendacdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Plataforma online onde o publico podera colocar as suas questdes

e onde os professores e alunos poés-graduados dardo respostas de

acordo com a melhor evidéncia
SITE
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INSTITUICOES GOVERNAMENTAIS

NOME INICIATIVA Recomendacgdes de atividade fisica em isolamento social

ENTIDADE L ,
. Direcdo-Geral da Saude
RESPONSAVEL s
X

FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Apl do Mével
ulas ae ulas de laeos com nrogratias com anual com plicagao Viove

|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recomendagbes Recomendacdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos

DESCRICAO Partilha de recomendacdes e infografias sobre como se manter ativo

em situacao de isolamento social

ENTIDADE o ,
RESPONSAVEL Direcao-Geral da Saude
X

FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Aplicacdo Movel
ulas de ulas de 1aeos com nrograrias com anual com plicagao ove

INICIATIVA Exercicio em Exercicio Recomendagbes RecomendagBes Recomendagdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos

DESCRICAO Videos de apoio ao programa “Diabetes em Movimento”, com exercicios

que podem ser facilmente realizados em casa
SITE
NOME INICIATIVA FITescola - Educacgao Fisica Online
ENTIDADE o ~ .
; - +
RESPONSAVEL Direcao-Geral da Educac¢ao + Faculdade de Motricidade Humana
X

FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Aplicacdo Mével
ulas ae ulas de Iaeos com nrograrias com anual com plicagao Viove

INICIATIVA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recomendagbes Recomendacdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos

DESCRICAO Recursos de apoio as 3 areas da disciplina de Educacdo Fisica -

atividades fisicas, aptidao fisica e conhecimentos - que possam passar

da escola para casa dos alunos
SITE
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NOME INICIATIVA #DesportoEscolarAtivo #FicaOn
FEQEISTIL%AI\\IDSI,EAVEL Ministério da Educacao - Desporto Escolar
X
FORMATO DA Aulas de Aulas de Videos com Infografias com Manual com Aplicacdo Movel
INICIATIVA Exercicio em Exercicio Recomendacbes RecomendagBes Recomendagdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Videos com exercicios e treinos para se realizar em casa
NOME INICIATIVA #SERATIVOEMCASA #BEACTIVE
EEJFL%AI\\IDSI,EAVEL Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPD)J)
X X
FORMATO DA Aulas de Aulas de Videos com Infografias com Manual com Aplicacdo Mével
IN |C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recomendagbes Recomendacgdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Partilha diaria de infografias e videos com recomendacdes de exercicios

simples para se realizar em casa

SITE
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ENTIDADES DE UTILIDADE PUBLICA

NOME INICIATIVA

Mexe-te em Casa

ENTIDADE Federacdo Portuguesa de Futebol/ Canal 11 + Direcdo-Geral da
RESPONSAVEL Saude
X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf i M | Aplicacdo Mével
ulas ae ulas de laeos com nrogratias com anual com plicagao Viove
|N|C|AT|VA Exercicio em Exercicio Recomendagdes Recomendagbes Recomendacdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRICAO Movimento que pretende inspirar e incentivar os portugueses a serem

NOME INICIATIVA

fisicamente ativos e cuidarem de si, nestes tempo de isolamento social,
através de videos com figuras publicas e especialistas

SITE

Seja um herdi, fique em casa

ENTIDADE - ~
. Federacdo Portuguesa de Natacao
RESPONSAVEL s & s
X

FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Aplicacdo Movel
ulas ae ulas ae 1aeos com nrograrias com anual com plicagao ove

INICIATIVA Exercicio em Exercicio Recomendacbes RecomendagBes Recomendagdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos

DESCRICAO Programa de exercicios para que todos os atletas a nivel nacional se

NOME INICIATIVA

possam manter ativos em casa

SITE

Programa de Treino Covid-19

ENTIDADE ~
; Federacdo de Andebol de Portugal
RESPONSAVEL s &
X

FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Aplicacdo Movel
ulas de ulas de ideos com nfografias com anual com plicagdo Mdve

|N|C|ATIVA Exercicio em Exercicio Recomenda¢des Recomendagbes RecomendacBes (App)
Direto Gravadas e Exemplos

DESCRICAO Programa de treino, com imagens, de exercicios para os atletas

realizarem em casa

SITE
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ENTIDADE Sports Embass
RESPONSAVEL P y
X
FORMATO DA Aulas d Aulas d Vid Inf fi M | Aplicacdo Movel
ulas de ulas de ideos com nfografias com anual com plicagdo Mdve
INICIATIVA Exercicio em Exercicio Recomendagbes RecomendagBes Recomendagdes (App)
Direto Gravadas e Exemplos
DESCRI(;AO Partilha de dicas diarias, dadas por atletas, sobre atividade fisica e

outras atividades que possam ser inseridas na rotina de forma dar
objetivos diversos para as varias horas do dia

SITE
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SEJA O MAIS ATIVO
POSSIVEL PARA
ULTRAPASSARMOS ESTA
FASE DA MELHOR FORMA

#UMCONSELHODADGS
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