ORIENTAGOES DA UNIAO EUROPEIA
PARA A ACTIVIDADE FISICA

Politicas Recomendadas para a Promocao da Saude e do Bem-Estar

A actividade fisica, a salde e a qualidade de vida estao intimamente interligadas.
Nao existe gualquer divida quanto ao facto de o sedentarismo ser um factor de
risco para o desenvolvimento de muitas doengas crénicas, incluindo doencas
cardiovasculares, que sao uma das principais causas de morte no mundo ocidental.
Além disso, uma vida activa proporciona muitos outros beneficios sociais e
psicoldgicos.
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APRESENTACAD

As Orientagbes da Unido Europeia para a Actividade Fisica identificam as recomendag6es de acgéo mais relevantes
para o combate ao sedentarismo na Europa. E uma das iniciativas previstas no plano de acgéo Pierre Coubertin no
ambito do Livro Branco do Desporto preparado e publicado, em 2007, pela Comissao Europeia. Atendendo a que este
Livro Branco teve como principal objectivo contribuir para o debate acerca da importancia do desporto e desenvolver
condices para a integracdo do desporto na politica global da UE, incluindo a concepgao e desenvolvimento de
orientagdes para uma melhor governagao, foram identificadas acgdes prioritarias nos ambitos da fungéo social do
desporto, da dimensao econdmica do desporto e da organizagao do desporto. As Orientagdes da Unido Europeia
para a Actividade Fisica resultam dos objectivos identificados como relevantes para a fungdo social do desporto,
envolvendo o reconhecimento da Comissao para elaborar com os Estados Membros novas orientagdes para a
actividade fisica. A preparacdo deste documento iniciou-se com a presidéncia portuguesa da UE, no primeiro
semestre de 2007, e foi aprovado pelos 27 Estados Membros na reunido de Ministros do Desporto que ocorreu, em
Novembro de 2008, durante a presidéncia francesa.

Vérios organismos internacionais e sociedades cientificas tém adoptado e publicado posigdes institucionais
acerca do doseamento mais apropriado da actividade fisica para os diferentes grupos populacionais, visando
efeitos profilacticos e o bem-estar quotidiano. De uma forma genérica, grande parte destes documentos tém
uma aproximacao caracteristicamente fisioldgica. Estas novas orientacées da UE ndo seguiram esta logica mais
trivial. O valor acrescentado destas orientagdes reside no facto de incidirem na integragao das diferentes politicas
das éreas que mais contribuem para mobilizar as pessoas para a actividade fisica. Trata-se de uma abordagem
transectorial envolvendo o Desporto, a Salde, a Educagao, o sector dos Transportes, Ambiente e Planeamento
Urbanos, Ambiente nos Locais de Trabalho e Servicos para Cidaddos Seniores. O documento compreende ainda
sugestdes para uma eficaz monitorizacao das diferentes politicas. Para cada uma das areas é apresentada uma raiz
conceptual, exemplos de boas praticas e as respectivas recomendagdes de acgao.
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Esta dimensdo caracteristicamente politica para se aumentar a

eficiéncia dos programas a realizar nos diferentes paises da UE, foi

amplamente reconhecida pelo grupo de peritos internacionais que redigiu estas orientagées, como a aproximagao
mais sensivel no quadro actual da avaliagdo das estratégias de intervencdo. A concretizagdo de cada uma das
41 recomendacOes requer uma apreciagao detalhada de cada sector e um forte empenho politico, técnico e
organizacional. Passado o tempo da identificacdo das diferentes barreiras criticas para que as populagdes sejam
menos sedentdrias, esta-se perante uma nova era em que se pretende planos de acgdo mais concretos, com
efectiva responsabilidade compartilhada pelas varias areas sociais.

Hoje ndo ha mais dvidas acerca da relevancia da actividade fisica na compressdo da morbilidade e no aumento
da longevidade. Para se combater a distraccéo silenciosa a que muitos remetem a corporalidade, apela-se para o
que deveria ser a sua trivial importancia, uma vez que também nao ha dividas relativamente ao bem-estar diario
que a actividade fisica proporciona. Afinal, um quadro em que deve ser revalorizado o corpo. As Orientagdes da
Unido Europeia para a Actividade Fisica representam um importante passo em frente no combate ao sedentarismo.
Viabilizam uma efectiva concertagéo das diferentes acgdes sectariais no plano nacional e, pela primeira vez, se
formaliza um pensamento comum na UE e um contributo activo para a integracdo da actividade fisica no quotidiano
dos europeus.

Lisboa, Julho de 2009

Luis Bettencourt Sardinha
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1. INTRODUCAO

1.1. Beneficios da actividade fisica

A actividade fisica é geralmente definida como “qualquer movimento associado a contracgdo muscular que faz
aumentar o dispéndio de energia acima dos niveis de repouso”. Esta definigdo ampla inclui todos os contextos da
actividade fisica, ou seja, a actividade fisica em momentos de lazer (incluindo a maioria das actividades desportivas
e de danca), actividade fisica ocupacional, actividade fisica em casa ou perto de casa, e a actividade fisica ligada ao
transporte. A par dos factores pessoais, a influéncia do contexto envolvente nos niveis de actividade fisica pode ser:
fisica (por ex.: ambiente edificado, utilizacéo de terrenos), social e econdmica.

A actividade fisica, a salide e a qualidade de vida estdo intimamente relacionadas entre si. O corpo humano foi
concebido para se movimentar e como tal necessita de actividade fisica regular com vista ao seu funcionamento
6ptimo e de forma a evitar doengas. Esté provado que um estilo de vida sedentario constitui um factor de risco para
o desenvolvimento de diversas doengas crénicas, incluindo doengas cardiovasculares, uma das principais causas
de morte no mundo ocidental. Além disso, levar uma vida activa apresenta muitos outros beneficios, sociais e
psicoldgicos, existindo uma ligagéo directa entre a actividade fisica e a esperanga de vida, j& que as populacdes
fisicamente activas tendem a viver mais tempo do que as populagdes inactivas. As pessoas sedentarias que passam
a ter uma actividade fisica afirmam sentir-se melhor, dos pontos de vista quer fisico quer psicolégico, e usufruem
de uma melhor qualidade de vida.

0 corpo humano, em consequéncia da actividade fisica regular, passa por alteragdes morfoldgicas e funcionais, que
podem evitar ou adiar o surgimento de determinadas doencas e melhorar a nossa capacidade para o esforgo fisico.
Existem actualmente provas suficientes para demonstrar que as pessoas que tém uma vida fisicamente activa
podem obter um conjunto de beneficios para a salde, incluindo os seguintes:

» Reducéo do risco de doenga cardiovascular;

» Prevencéo e/ou atraso no desenvolvimento de hipertenséo arterial, e maior controlo da tenséo arterial em
individuos que sofrem de tensao arterial elevada;

» Bom funcionamento cardiopulmonar;

» Controlo das funcdes metabdlicas e baixa incidéncia da diabetes tipo 2;

» Maior consumo de gorduras, o que pode ajudar a controlar o peso e diminuir o risco de obesidade;

» Diminuigdo do risco de incidéncia de alguns tipos de cancro, nomeadamente dos cancros da mama, da
préstata e do célon;

» Maior mineralizagao dos 0ssos em idades jovens, contribuindo para a prevencao da osteoporose e de fractu-
ras em idades mais avancadas;

» Melhor digestao e regulagdo do transito intestinal;

» Manutengéo e melhoria da forca e da resisténcia musculares, o que resulta numa melhoria da capacidade
funcional para levar a cabo as actividades do dia-a-dia;

» Manutencéo das funcdes motoras, incluindo a forga e o equilibrio;
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» Manutengéo das funcdes cognitivas, e diminuigdo do risco de depresséo e deméncia;

» Diminuigéo dos niveis de stress e melhoria da qualidade do sono;

» Melhoria da auto-imagem e da auto-estima, e aumento do entusiasmo e optimismo;

» Diminuig&o do absentismo laboral (baixas por doenca);

» Em adultos de idade mais avangada, menos risco de queda e prevengao, ou retardamento de doengas croni-
cas assaciadas ao envelhecimento.

As criangas e os jovens participam em diversos tipos de actividade fisica, por exemplo ao participar em jogos e
em diversas actividades desportivas. No entanto, os seus habitos diarios tém vindo a ser alterados devido a novos
padroes de entretenimento (TV, Internet, jogos de video), e esta mudanga tem coincidido com taxas crescentes
de excesso de peso e de obesidade infantil. Nesta medida, existe uma grande preocupacao relativamente ao facto
de a actividade fisica entre as criangas e 0s jovens poder ter sido substituida por actividades mais sedentdrias, nos
dltimos anos.

As oportunidades para se ser fisicamente activo tendem a diminuir a medida que nos tornamos adultos, e as mu-
dangas recentes nos estilos de vida tém vindo a reforgar este fendémeno. Devido as grandes invengdes dos Gltimos
tempos, tem-se verificado uma diminuicao assinalavel na quantidade de esforgo fisico necessario as tarefas didrias,
para nos deslocarmos de um ponto a outro (automavel, autocarro) e até mesmo para chegar junto das actividades
de entretenimento (incluindo as que compreendem uma componente de actividade fisica). De acordo com os dados
disponiveis, entre 40% e 60% da populagdo da UE tem um estilo de vida sedentério.

Nesta medida, é extremamente importante para os Estados-membros da UE a criagao de planos nacionais de apoio
a actividade fisica, de forma a modificarem habitos de vida pouco saudaveis e promoverem a consciencializagéo
sobre os beneficios da actividade fisica na sadde. Estes planos deverdo ter em conta o contexto, os habitos e as
caracteristicas culturais de cada pais.

Existem evidéncias de que uma pessoa que aumente o seu nivel de actividade fisica, mesmo apés longos periodos
de inactividade, pode obter beneficios para a satde independentemente da sua idade. Nunca é demasiado tarde
para comegar.

A mudanga pode ser implantada através de politicas e praticas alargadas e inovadoras, nomeadamente através
da cooperagéo entre sectores e pela adopcdo de novos papéis por parte de diversos actores ja reconhecidos e
respeitados nas respectivas areas de competéncias. Nao poderao, nem deverdo, ser criadas grandes solugées ou
estratégias globais pormenorizadas. S6 com base num grande nimero de pequenas alteracdes nas politicas e nas
praticas em todos o0s niveis poderao as nossas sociedades tornar-se mais predispostas para a actividade fisica.
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1.2.Valoracrescentado das presentes recomendacdes

Alguns Estados-membros da UE possuem Orientagdes Nacionais para a Actividade Fisica, ajudando as agéncias
governamentais e as entidades privadas a trabalhar em conjunto no sentido da promogéo da actividade fisica'. Estas
Orientagdes para a Actividade Fisica também ajudam a canalizar os dinheiros pdblicos para projectos que incentivam
as pessoas para se movimentarem. As Recomendagdes para a Actividade Fisica existem sab varias formas nos EUA
e no contexto da Organizagdo Mundial da Sadde (OMS).

0 Grupo de Trabalho da UE Sadde e Desporto, aberto a participagao de todos os Estados-membros, foi mandatado
na reunido dos ministros do Desporto dos Estados-membros que teve lugar em Novembro de 2006, sob a égide
da Presidéncia Finlandesa da Uniao Europeia, para preparar as Recomendagdes para a Actividade Fisica ao nivel da
UE. A preocupacdo central era a criagdo de orientagdes que sugerissem prioridades de promogéo do aumento da
actividade fisica. Para este efeito, o Grupo de Trabalho nomeou um grupo de peritos composto por 22 especialistas
de renome, com o objectivo especffico de preparacdo dessas recomendagdes. Nas reunides informais, devido a
auséncia de planas formais com base no Tratado, os ministros do Desporto actuaram em linha com as preocupacoes
manifestadas pelo Conselho de Ministros da UE (em especial a formagao do Conselho responsavel pela sadde). No
decurso de 2002-2006, foram aprovadas cinco Resolugdes do Conselho que apelavam a acgdo da UE no combate a
obesidade, ndo apenas no tocante a nutricdo, mas também no que diz respeito a actividade fisicaZ.

De forma a assegurar a integragéo de politicas que se traduzam no aumento da actividade fisica nas actividades do
quotidiano, deverd existir uma colaboragdo préxima e consistente, entre os actores publicos e privados, no desen-
volvimento de politicas para o desporto, a educacao, o transporte, o planeamento urbano, o ambiente de trabalho,
o entretenimento, etc. Se as politicas de promogéo da actividade fisica forem integradas com éxito, a opgao mais
cémoda disponibilizada aos cidadaos seré a escolha de um estilo de vida saudavel.

Estas recomendac6es sao dirigidas em primeiro lugar aos responsaveis pela elaboracao de paliticas dos Estados-
membros, como fonte de inspiracdo para a formulagéo e a adopgdo de Recomendagdes para a Actividade Fisica
orientadas para a acgao a nivel nacional. O objectivo do documento ndo serd uma andlise académica exaustiva so-
bre a matéria, nem uma redefini¢ao das metas e recomendagdes da OMS. O valor acrescentado pela UE residira na
focalizagao sobre a implantacéo das recomendagdes para a actividade fisica da OMS ja existentes, com orientagao
para a acgao, centrando-se apenas na actividade fisica (e ndo na nutricao ou noutros tdpicos relacionados).

Por exemplo: Franca: Ministére de la Santé et de la Solidarité (2005): Programme Nutrition Santé: Activité physique et santé. Arguments scientifiques,
pistes pratiques. — Alemanha: Bundesministerium fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz, Bundesministerium fir Gesundheit: Gesunde
Erndhrung und Bewegung — Schliissel fiir mehr Lebensqualitat. 04.05.2007. — Luxemburgo: Ministére de la Santé (2006): Vers un plan national:
Alimentation Saine et Activité Physique. — Eslovénia: Ministrstvo za Zdravje (2007): Nacionalni program spodbujanja telesne dejavnosti za krepitev zdravja
od 2007 do 2012. Povzeto po Strategiji Vlade Republike Slovenije na podro_ju telesne (gibalne) dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do 2012. — Reino
Unido: H.M. Government (2008): Healthy Weight, Healthy Lives: A Cross-Government Strategy for England. — United Kingdom: Office of the Deputy Prime
Minister; Local Government Association; Department of Culture, Media and Sport; Sport England (2004): Sport and Physical Activity in 2nd Generation
Public Service Agreements: Guidance Notes. DCMS, Sport England (2008): Shaping Places through Sport and Health. — Finlandia: Government Resolution
on the Development of Guidelines for Health-Enhancing Physical Activity and Nutrition (2008).

COM(2007) 279. 30.05.2007: Livro Branco sobre uma estratégia para a Europa em matéria de problemas de satide ligados a nutricao, ao excesso de peso
e a obesidade. http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/site/pt/com/2007/com2007 0279pt01.pdf, p. 2



ORIENTAGOES DA UNIAO EUROPEIA PARA A ACTIVIDADE FISICA

0 presente documento destina-se a ser utilizado por um vasto leque de utilizadores que lidam com a actividade
fisica. A utilizagdo de notas de rodapé, referéncias e terminologia técnica foi, assim, reduzida ao minimo.

1.3. Orientacoes e recomendacdes existentes para a actividade fisica

A Organizagdo Mundial da Satide (OMS) é um actor-chave na definicao de termos para politicas de combate a obe-
sidade®. Como parte das suas actividades, a OMS adoptou alguns documentos que definem objectivos, individuais
e colectivos, relacionados com a actividade fisica e com a dieta alimentar®. Algumas recomendacdes da OMS sédo
dirigidas a toda a populagéo, enquanto outras se destinam a grupos etarios especificos. Os documentos relativos as
orientagdes da OMS centram-se na actividade fisica enquanto ferramenta para a prevengao primaria orientada para
as populagdes e baseiam-se nas mais recentes evidéncias cientificas.

Em 2002, a OMS adoptou uma recomendagéo para que toda a populagdo praticasse no minimo 30 minutos de
actividade fisica didria®. No seu Livro Branco sobre o Desporto (Documento de Trabalho), a Comisséo referiu que
“alguns estudos chegam a evidenciar que é recomendavel um nivel ainda maior de actividade fisica. Tal sugere que
as recomendagdes para a promogao da actividade fisica na UE poderao ser (teis. Essas recomendagdes poderiam
propor diferentes recomendac6es para diversas faixas etarias, como sejam criangas e jovens, adultos e seniores™.

Estas recomendagoes da Unido Europeia seguem o Livro Branco sobre o Desporto, ao propor Recomendagdes de
Acgao mais concretas e relacionadas com politicas, podendo ser consultadas no final de cada uma das seccdes apli-
céveis do presente documento. As recomendagoes dirigem-se aos decisores em todos os niveis (europeu, nacional,
regional e local), quer do sector plblico quer do privado. Ao mesmo tempo que confirmam a abordagem definida
pela OMS, procuram definir passos importantes para ajudar a traduzir os objectivos em acgoes.

As recomendagdes também seguem outro documento estratégico adoptado pela Comisséo. No seu Livro Branco
sobre a Estratégia para a Europa em matéria de problemas de sadde ligados a Nutrigdo, ao Excesso de Peso e a Obe-
sidade, adoptado em 30 de Maio de 2007, a Comissao considera que os Estados-membros da UE tém de dar passos
proactivos para reverter os niveis de actividade fisica, em declinio nas Ultimas décadas, com origem em diversos
factores. O Livro Branco nao limita o debate aos aspectos nutricionais da obesidade, levando a cabo uma forte acgéo
no sentido de aumentar, quando for adequado, os niveis de actividade fisica, e dessa forma corrigir os seus actuais
défices. A Comissao sublinha ainda que os factores organizacionais e estruturais que influenciam a possibilidade de
as pessoas serem fisicamente activas tém de ser abordados através de uma adequada coordenagéo politica.

http://www.euro.who.int/obesity

Organizagdo Mundial da Sadde (Genebra, 2004): Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. — Organizacao Mundial da Satide (OMS Gabinete Regional
para a Europa, Copenhaga (2006): Steps to health. A European framework to promote physical activity. - OMS — Conferéncia Ministerial Europeia de Luta contra
a Obesidade (Istambul, 2006): Carta Europeia de Luta contra a Obesidade. — Organizagdo Mundial da Sadde (Genebra, 2007): Um guia de abordagens destinadas
as populagdes visando aumentar os niveis de actividade fisica. Implementacdo da Estratégia Global da OMS sobre Alimentacéo, Actividade Fisica e Satide

2

Ver: “Why Move for Health”, http://www.who.int/moveforhealth/en/

SEC (2007) 935, 11.07.2007: Documento de Trabalho da Comisséo: A UE e o Desporto: Background e Contexto. Documento que acompanha o Livro Branco
sobre o Desporto (COM (2007) 391). http://ec.europa.eu/sport/whitepaper/dts935_en.pdf

11
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Nas conclusdes do Livro Branco em matéria de problemas de sadde ligados a Nutrigao, ao Excesso de Peso e a Obe-
sidade, adoptado pelo Conselho de Emprego, Politica Social, Sadde e Consumidores’, bem como pelo relatério do
Parlamento Europeu acerca do mesmo Livro Branca®, a importancia da actividade fisica na luta contra a obesidade
e doencas com ela relacionadas foi salientada por ambas as instituicdes.

0 mesmao Livro Branco prossegue na defesa de medidas como a comparagéo e a disseminagéo de novos modelos
de intervencao e coordenacao, desenvolvidos local e regionalmente, incluindo o Grupo de Alto Nivel da UE sobre
Nutricdo, Salde e Actividade Fisica. Um exemplo desse intercdmbio e de aprendizagem inter pares pode ja ser
encontrado no trabalho desenvolvido pela Plataforma Europeia de Acgéo para a Alimentagéo, a Actividade Fisica e
a Salde, que inclui representantes europeus nos assuntos: investigagao, inddstria e sociedade civil. Medidas como
as propostas nas presentes Recomendagdes poderao, atendendo a sua natureza transversal, ser desenvolvidas e
avaliadas dentro de redes semelhantes em diferentes niveis.

A meta recomendada pela OMS para adultos saudaveis com idade entre os 18 e os 65 anos é de 30 minutos de activi-
dade fisica de intensidade moderada 5 dias por semana, ou pelo menos 20 minutos de actividade fisica de intensidade
vigorosa 3 dias por semana. A dose necesséria de actividade fisica pode ser acumulada em sessées de pelo menos 10
minutos e podera compreender uma combinagéo de periodos de intensidades moderada e vigorosa®. Deverao ainda
ser acrescentadas actividades que permitam melhorar a forga muscular e a resisténcia, 2 a 3 dias por semana.

Para adultos com mais de 65 anos, deverdo em principio ser alcangadas metas idénticas as de adultos mais jovens.
Nesta faixa etdria sdo ainda especialmente importantes exercicios de treino da forga e do equilibrio para evitar quedas.

Estas recomendacgdes acrescem as actividades da rotina didria, que tendem a ser de intensidade ligeira e com
uma duragao de pelo menos 10 minutos. No entanto, os dados disponiveis acerca da relagao entre a resposta e a
quantidade de exercicio revelam que, para a maior parte da populacao sedentaria, 0 aumento da actividade — ainda
que ligeira ou moderada — tende a ser benéfico para a sua satde, em especial se o minimo de 30 minutos de activi-
dade fisica de intensidade moderada 5 dias por semana néo tiver (ainda) sido alcangado. Para todos os grupos-alvo
poderdo ser obtidos beneficios com o aumento da intensidade.

http://www.consilium.europa.eu/ueDocs/cms_Data/docs/pressData/en/Isa/97445.pdf - 15612/07
¢ http://www.europarl.europa.eu/news/expert/infopress _page/066-38015-266-09-39-911-20080924IPR38014-22-09-2008-2008-false/default_en.htm
Em adultos (jovens a meia-idade), caminhadas moderadas/ligeiras (passeios) poderéo representar um esforco fisico de 3500 passos por cada 30 minutos,
enquanto que o mesmo efeito pode ser obtido por pessoas de mais idade através de um esforgo de 2500 passos por cada 30 minutos. Uma caminhada
moderada exigiria, assim, 4000 passos na idade adulta e 3500 passos em idades mais avangadas, enquanto que para uma actividade de caminhada de nivel
mais vigoroso (subir uma encosta, subir escadas ou correr), serdo necessarios 4500 passos na idade adulta e 4000 em pessoas de idade avancada

=5

Conforme foi especificado pelos [Departamento de Salide e Servicos Humanos dos Estados Unidos da América] Centros para a Prevengéo e Controlo de
Doencas (“CDC") e pelo American College of Sports and Medicine (ACSM), os niveis de intensidade podem ser classificados como “actividade moderada”
(queima de 3,5 a 7 kcal/min) ou como “actividade vigorosa” (queima de mais de 7 kcal/min). “Actividade moderada” inclui “Caminhar a um passo moderado
de 3 a 4,5 milhas por hora numa superficie nivelada, no interior ou no exterior, nomeadamente caminhar para a escola, para o local de trabalho ou para ir as
compras; Caminhar por lazer; Caminhar para passear o cdo, ou Ccaminhar como pausa do trabalho; Caminhar descendo escadas ou uma encosta; Marcha
atlética—menos de 5 milhas por hora; Utilizacao de varas de caminhante; Caminhadas na natureza; Utilizago de patins e patins em linha a um ritmo de lazer”.
“Actividade vigorosa” inclui “Marcha atlética e marcha aer6bia — 5 milhas por hora ou mais; Jogging ou corrida; corrida com cadeiras de rodas; Caminhada e
escalada de uma encosta; Passear com mochilas; montanhismo, escalada de rochedos, realizacéo de rapell; Utilizacao de patins e patins em linha a um passo
acelerado”. Ver CDC — Centros para a Prevencdo e Controlo de Doengas [Centers for Disease Control and Prevention]: Actividades Fisicas Gerais Definidas por
Nivel de Intensidade. (Sem data.) http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA Intensity table 2 1.pdf
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Os jovens em idade escolar devem participar diariamente em 60 minutos, ou mais, de actividades de intensidade
moderada a vigorosa, sob formas adequadas do ponto de vista do crescimento, divertidas e que envolvam uma
variedade de actividades. O tempo total podera ser acumulado em sessdes de pelo menos 10 minutos. O desenvol-
vimento de competéncias motoras devera ser destacado nos grupos etarios mais jovens. Deverdo ser desenvolvidos
tipos especificos de actividades de acordo com as necessidades da faixa etdria: resisténcia aerdbia, forga, suporte
de pesos, equilibrio, flexibilidade, desenvolvimento motor.

0 desenvolvimento de recomendagdes nacionais sobre a actividade fisica devera andar de maos dadas com o
planeamento e a avaliagdo de politicas e intervencdes para alcancgar as metas recomendadas pela OMS nas suas
directrizes para a promogao da actividade fisica. No Livro Branco sobre a Estratégia para a Europa em matéria de
problemas de sadde ligados a Nutrigao, ao Excesso de Peso e a Obesidade, a Comissao prop0s igualmente que “as
organizagdes desportivas trabalhassem em conjunto com os grupos de satde publica no sentido de desenvolverem
campanhas de publicidade e marketing em toda a Europa, para a promogéo da actividade fisica, em particular junto
de populagbes-alvo, como sejam os jovens ou 0s grupos socioeconémicos mais desfavorecidos.”

A Delegacao Regional da OMS para a Europa recolheu recentemente as recomendacdes actualmente utilizadas
pelos Estados-membros sobre a actividade fisica, na Regido Europeia da OMS. As fontes utilizadas foram o “Inven-
tério internacional de documentos sobre a promogcéo da actividade fisica”!" combinado com pedidos de informagéo
solicitados a 25 paises (dos quais 19 eram Estados-membros da Unido Europeia) e pesquisas adicionais através da
Internet. Foi identificada informacao relativa a 21 paises, dos quais 14 Estados-membros da Unido Europeia. Todos
os documentos descrevem a recomendacgao geral de “pelo menos 30 minutos de actividade fisica de intensidade
moderada 5 dias por semana”, para todos os adultos'.

Nem todos os documentos continham recomendacdes especificas para diferentes faixas etérias (jovens, adultos e
seniores). A maior parte dos documentos inclufa uma recomendacao de 60 minutos diérios de actividade fisica de in-
tensidade moderada para criangas e jovens, mas apenas alguns paises possufam recomendagdes para 0s seniores.

Em geral, as recomendacgdes da maior parte dos paises estavam baseadas na quantidade e no tipo de actividade
necessaria para obter beneficios gerais para a satde. Além disso, alguns paises possufam recomendacdes explicitas
para determinados resultados de salde, por ex.: 0ssos saudaveis ou doengas cardiovasculares. Mais ainda, alguns
paises inclufam, nas suas recomendacdes, directrizes para subgrupos populacionais especfficos, em particular no
tocante a obesidade e a gestdo do peso. Alguns paises também inclufam nas suas recomendacdes a redugéo do
tempo de inacgao/comportamento sedentdrio a um maximo de duas horas diérias.

Embora os paises utilizem em termos gerais as mesmas recomendagdes, com base nas recomendagées da OMS,
existe uma grande variedade na forma como transmitem a mensagem relativa a actividade fisica. Alguns documentos
nacionais contém conselhos préaticos (por ex.: utilizagdo das escadas, participagao em actividades ao ar livre com

T HEPA Europa — Inventério internacional de documentos sobre a promogéo da actividade fisica — Copenhaga, OMS Delegacédo Regional para a Europa, 2006
(http://data.euro.who.int/PhysicalActivity)

12 OMS: Beneficios da Actividade Fisica (iltima actualizagdo 2008). http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet _benefits/en/index.html
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a familia, danga), para a populagdo e para os profissionais de salde, sobre como alcangar os niveis de actividade
fisica recomendados. Outros documentos estao mais focalizados na forma como os responsaveis pela elaboragéo de
politicas deverao implantar e divulgar a mensagem relativa a actividade fisica. Alguns paises criaram ferramentas de
comunicagao especificas, como, por exemplo, gréficos “em piramide” ou “de queijo”, para ilustrar as suas recomen-
dacdes acerca da actividade fisica para adultos.

RECOMENDAGOES DE ACCAO

Recomendacao 1 - De acordo com os documentos orientadores da Organizacdo Mundial da Satde,
a Uniao Europeia e os seus Estados-membros recomendam um minimo de 60 minutos didrios de acti-
vidade fisica, de intensidade moderada, para criangas e jovens, e um minimo de 30 minutos didrios de
actividade fisica moderada para adultos, incluindo idosos.

Recomendacao 2 - Todos os intervenientes devem ter em consideracéo os documentos orientadores
da Organizagao Mundial da Satde acerca da obesidade e da actividade fisica, e procurar os meios para
implantar estas orientagoes.
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. UMA ABORDAGEM TRANSECTORIAL

Muitas autoridades publicas com orgamentos significativos estdo envolvidas na promogdo da actividade fisica.
Sé é possivel atingir as metas estabelecidas com a colaboragéo interministerial, interagéncias e interprofissional,
incluindo as entidades governamentais a todos os niveis (nacional, regional e local) e em colaboracdo com o sector
privado e o sector do voluntariado.

0 aumento da actividade fisica na populacao recai no ambito de importantes sectores, a maior parte deles com uma
importante componente de sector publico:

» Desporto;

» Saude;

» Educacéo;

» Transporte, ambiente, planeamento urbano e seguranga publica;
» Ambiente nos locais de trabalho;

» Servigos para cidadaos seniores.

As metas e 0s objectivos ndo séo suficientes para assegurar a implantagdo eficaz das Recomendagdes nacionais
para a Actividade Fisica.

As Recomendagdes para o desenvolvimento e a implantagéo de politicas que estimulem as pessoas para se movi-
mentarem mais deverao ser baseadas nos seguintes critérios de qualidade que demonstraram aumentar o potencial
para uma implantagao eficaz de politicas:

1. Desenvolvimento e comunicacéo de metas concretas: Quais sdo as metas concretas que deverao ser alcan-
cadas através da politica? Quais sdo os grupos-alvo dessas politicas e em que contextos sdo abordados?

2. Planeamento de passos concretos para o processo de implantagao: Qual o enquadramento temporal exacto
para o processo de implantagao? Quais os pontos de controlo e os resultados tangiveis?

3. Definicdo clara de responsabilidades e obrigagdes no processo de implantagdo: Quem assume a lideranga
estratégica? Existe algum suporte legal para apoiar as accdes politicas?

4. Alocagao dos recursos adequados: Quem tem as competéncias organizacionais e os colaboradores qualifica-
dos necessarios a implantacao das accdes de concretizagao das politicas — ou quem pode desenvolver essas
competéncias? Como podem ser assegurados os recursos financeiros necessarios a implantagao das acgoes
de concretizacdo das politicas? Como é que as diferentes fontes de financiamento (orgamentos nacional,
regional e local, fundos privados) se relacionam entre si?
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5. Criacdo de um contexto de apoio a politica: Que areas da politica e que actores podem apoiar as acgdes de
concretizacao da politica? Que aliancas politicas podem ser construidas para defender a concretizagao das
accoes e lidar com potenciais obstéaculos paliticos?

6. Aumento do apoio do publico em geral: Como podera o interesse na politica ser aumentado junto da popula-
¢ao ou de determinados grupos-alvo? Coma poderao ser envolvidos os meios de comunicagéo social?

7. Monitorizacao e avaliagdo do processo de implantacéo e dos seus resultados: Quais sdo os indicadores-
-chave de uma implantagéo eficaz? Quais os resultados esperados e em que medida esses resultados sao
mensuraveis?

Todas as accoes tém de ser adaptadas ao seu contexto concreto, reflectindo as necessidades préprias dos grupos-
-alvo e os termos em que foram segmentados.

Exemplos de boas praticas

No RU, os contratos do sector plblico tém sido utilizados para conceder incentivos para atingir metas especificas
no campo da salde. As agéncias locais fornecem informagéo pormenorizada sobre a forma como as metas serao
alcancadas e avaliadas. No RU denominam-se Contratos Locais (Local Area Agreements) e tém sido utilizados para
promover o aumento do desporto e da actividade fisica. Um destes exemplos é o caso de Hertfordshire, em que
no seu Contrato Local foi identificada a necessidade de melhorar a autonomia, e consequentemente a satde, da
sua populacao mais sénior. A parceria estratégica local identificou o seguinte resultado: “Melhoria do nivel de inde-
pendéncia e bem-estar através de uma participacao activa no desporto e em actividades fisicas que lhes permitem
usufruir de um estilo de vida saudavel, contribuindo para a manutencéo da boa forma fisica e do bem-estar pelo
periodo mais longo possivel.” Foram identificados os seguintes indicadores de desempenho e metas para medir
este resultado: “Percentagem de adultos com mais de 45 anos que participaram em pelo menos 30 minutos de
actividade desportiva ou recreativa de intensidade moderada (incluindo passeios a pé ou de bicicleta) em 3 ou mais
dias da semana.” O cumprimento da meta (+4% sobre a linha de base) estava ligado a uma recompensa financeira
para a regiao de 1,2 milhdes de libras esterlinas.

Na Alemanha, o ministro federal da Satide e o ministro federal da Alimentacéo, da Agricultura e da Defesa do Consu-
midor desenvolveram Recomendag6es sobre “Alimentacao Saudavel e Actividade Fisica — A Chave para Uma Maior
Qualidade de Vida""®, que servirdo de bases para um Plano de Accéo Nacional que visa combater a alimentagao
incorrecta, 0 excesso de peso, a sedentariedade e as afecgoes e as doengas cronicas dai resultantes. As Recomen-
dacbes tém cinco campos de actuacao centrais:

» Politicas (diversos sectores e campos);

" http://www.bmelv.de/cin_045/nn_749118/SharedDocs/downloads/03-Emaehrung/Aufklaerung/
EckpunktepapierGesundeErnaehrung, templateld =raw,property = publicationFile. pdf/EckpunktepapierGesundeErnaehrung.pdf
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» Educacdo e aumento do nivel de consciencializagdo acerca dos habitos alimentares, da actividade fisica e
da salde;

» Actividade fisica no quotidiano;

» Melhoria da qualidade das refeices servidas fora de casa (infantarios, escolas, locais de trabalho, etc.);

» Incentivos a investigagao.

No Luxemburgo, quatro ministros (Educacdo, Satde, Desporto e da Juventude) langaram um plano de acgéo mul-
tissectorial denominado “Gesond iessen, méi bewegen” (“Coma saudavelmente, movimente-se mais”) em Julho de
2006. As partes interessadas a nivel local sao incentivadas a desencadear acgdes relacionadas, se possivel, com a
nutricdo e com a actividade fisica. Mais de 60 partes interessadas, em representacao de diferentes areas (escolas,
comunidades locais, locais de trabalho, associacées de cuidados de salde), receberam o selo de aprovagao do
plano de acgéo nacional. O plano de acgéo, incluindo iniciativas e campanhas locais, esta a ser monitorizado por um
grupo de trabalho multissectorial composto por membros dos quatro ministérios.

RECOMENDAGOES DE ACGAO

Recomendacao 3 - As autoridades publicas responsaveis pelos diferentes sectores devem apoiar-se
mutuamente através da cooperagao intersectorial para possibilitar a implantagéo de politicas que pos-
sam ser mais atraentes para permitir que a populagdo aumente 0s seus niveis de actividade fisica.

Recomendacao 4 - As autoridades responsaveis pela implantacao das orientacoes e das recomenda-
coes de actividade fisica e do desporto devem considerar a celebracao de acordos entre as administra-
coes central, regional e local de forma a promover o desporto e a actividade fisica. Se for o caso, tais
acordos podem envolver mecanismos especificos de recompensa. Devem ser incentivadas as interac-
cOes das estratégias para a promogao do desporto e da actividade fisica.

Recomendacao 5 - Os governos devem coordenar e promover o financiamento pblico e incentivar o
financiamento privado dirigido ao aumento da actividade fisica e a melhoria do seu acesso para toda a
populagéo.
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3. AREAS DE ACTUACAD

3.1. Desporto

As entidades publicas (nacionais, regionais, locais) investem quantias significativas no desporto. Os impostos, bem
como 0s jogos sociais de apostas mituas desportivas, sdo importantes fontes de financiamento. No entanto, é
importante que essas verbas sejam igualmente utilizadas para financiar a actividade fisica da populacéo em geral.

Do ponto de vista da actividade fisica, o objectivo geral da politica desportiva deveria ser o aumento da participacao
em actividades desportivas de qualidade entre todos os segmentos da sociedade. Como base para decisées infor-
madas, o comportamento da populagéo no tocante a actividade fisica devera ser acompanhado de perto através de
inquéritos de salde.

Um estilo de vida fisicamente activo sustentado ao longo do tempo exige a existéncia de uma rede nacional de
instalagbes desportivas a pregos acessiveis com poucas barreiras de entrada e supervisdo para os principiantes.
A infra-estrutura desportiva tem de estar facilmente acessivel a todas as camadas da populagdo. Este propdsito
inclui o financiamento pdblico de construgdo, renovagéo, modemizagéo e manutencéo de instalacoes e de equi-



ORIENTAGOES DA UNIAO EUROPEIA PARA A ACTIVIDADE FISICA

pamento desportivo, bem como a utilizacéo de instalagbes desportivas a custos reduzidos ou de forma gratuita.
Na promogéo do desporto para criangas e jovens, o financiamento per capita pode proporcionar o financiamento
basico. O financiamento publico poderia, por exemplo, preferir a promogéo de infra-estruturas de desporto para
todos (p ex.: reconstrugéo de recreios escolares) a construgao de complexos desportivos de elite.

Um importante objectivo de uma politica desportiva direccionada para o reforco da actividade fisica entre a popu-
lacdo € o desenvolvimento do movimento de “desporto para todos” nos niveis local e nacional. Nos casos em que
existem politicas diferenciadas para o desporto e para a actividade fisica, estas deverdo ser complementares e
demonstrar a continuidade entre a actividade fisica de intensidade ligeira e 0 desporto de competigao. Os programas
de "Desporto para todos” deverao ser direccionados no sentido de incentivar a participagao em acgoes de actividade
fisica e desportiva para todos os cidadaos, promovendo a percepgéo de que o alvo é a totalidade da populacéo e de
que o desporto é um direito do homem, independentemente de idade, raga, etnia, classe social ou género.

As politicas desportivas deverdo, pois, ter o objectivo de aumentar o nimero de cidadaos que participam em acti-
vidades fisicas e desportivas. Para este efeito, deverado ser identificados 0s recursos necessarios e os participantes
fundamentais, a0 mesmo tempo que tem de ser dada uma resposta para ultrapassar as barreiras sociais e ambien-
tais que dificultam a participagéo em actividades desportivas, em particular no que respeita aos grupos sociais mais
desprotegidos.

Neste dmbito, podemos distinguir quatro grupos principais de actores: o governo central, as autarquias, o desporto
organizado e o desporto nao organizado.

3.1.1. Governo Central

0 Governo, enquanto principal entidade financiadora, desempenha um papel central quando atribui financiamentos
as organizagdes desportivas, as federages e as autarquias. As entidades desportivas de nivel central podem tomar
as seguintes medidas:

» Desenvolver politicas de actividades fisicas e desportivas com o objectivo geral de aumentar a participagao
de todos os segmentos da populagdo nas actividades fisicas e desportivas; reforgar a sustentabilidade or-
ganizacional e financeira das organizagdes desportivas; ter em conta a preocupagdo de permitir a todos os
estratos da populagdo o0 acesso as actividades fisicas e desportivas, independentemente de classe social,
idade, género, raca, etnia e capacidade fisica.

» Desenvolver um documento orientador sobre a forma de apoiar financeiramente a implantagéo de programas
especfficos adaptados aos objectivos gerais da politica desportiva.

» Financiar organizacées desportivas e autarquias que, especificamente, elaborem programas destinados a au-
mentar a participagdo no desporto e na actividade fisica de pessoas de diferentes niveis etérios. Poderia ser
dada prioridade a programas destinados a aumentar a participagéo nas actividades desportivas de pessoas que
integram grupos especificos e minoritérios (imigrantes, seniores, pessoas com deficiéncia ou incapacidade).
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>

Apoiar financeiramente as autarquias e as organizagdes desportivas na construcao de infra-estruturas e ins-
talacdes desportivas, e conceder acesso as mesmas a populagao em geral. O niimero de metros quadrados
de instalagdes desportivas relativamente a dimenséo da populagao pode ser usado como escala comparativa
nos projectos imobilidrios a construir em novas areas urbanas.

Incentivar parcerias interministeriais, em especial entre os ministérios com as tutelas de Desporto, Sa-
de, Transporte e Educagdo, com o objectivo de promover a participacao activa em actividades fisicas e
desportivas.

~

Criar parcerias com investidores — pdblicos e privados — e com os meios de comunicagéo social visando
promover a politica de desporto para todos.

~

-

Desenvolver e apoiar financeiramente sistemas de acompanhamento e avaliagdo destinados a avaliar 0s
efeitos da politica desportiva em diferentes niveis e em diferentes momentos.

Exemplo de boas praticas

A Alemanha possui recomendagoes nacionais que regem o desenvolvimento das instalagbes desportivas ao nivel
local. Estas recomendaces sao utilizadas para desenvolver a infra-estrutura urbana no sentido da promogao de esti-
los de vida activos. Definidos através da metodologia de “Planeamento do Desenvolvimento Integrado do Desporto”,
sao desenvolvidos varios passos no sentido da avaliacao, da promocéo e da implantagdo da infra-estrutura local para
a actividade fisica. Na fase de avaliacéo, ¢ feito um inventario das instalagdes desportivas e das areas de recreio
existentes, sendo efectuado um estudo de opinido visando avaliar as necessidades da populagdo em termos de
instalacAes desportivas e de recreio. O inventario é entdo comparado com as necessidades manifestadas. Na fase
de promogao, os resultados da fase de avaliagdo sdo debatidos com os actores locais e com os decisores politicos,
sendo criado um grupo de planeamento de cooperagao intersectorial. Tem entdo lugar um conjunto de reunioes
visando recolher e estruturar ideias para melhorar as instalagoes desportivas e as areas de recreio, para debater
e definir prioridades bem como debater formas de implantar essas ideias e chegar a acordo sobre um “catalogo
de accoes de melhoria das infra-estruturas locais para a actividade fisica” que serdo implantadas. Este objectivo
inclui decidir e especificar responsabilidades e prazos para a introducéo das acgdes. O grupo € responsavel pelo
desenvolvimento do catalogo de accdes previstas. Numa situago ideal, a implantagao do catalogo de accoes €
acompanhada pelo grupo, e os seus efeitos sao avaliados.

3.1.2. Administracao regional e administracao local

As regides e/ou as autarquias locais sdo responsaveis pela grande maioria das infra-estruturas publicas desportivas,
possuindo uma capacidade essencial no sentido da criagao de condigdes favoraveis a disponibilizagéo da préatica
desportiva ao conjunto da comunidade. As regides e/ou as autarquias podem tomar as seguintes medidas:

» Desenvolver um inventério de todas as instalagées desportivas e de lazer, e amplid-las se necessario, possi-
velmente em conjunto com as organizagdes despartivas.
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» Garantir que os residentes tanto das dreas urbanas como das rurais tém acesso a locais de pratica desportiva
em zonas de acesso facil a partir de casa (infra-estrutura e transportes publicos).

» Garantir 0 acesso livre a instalagées desportivas a todos os cidadaos, tendo em conta a igualdade de géneros
e a igualdade de oportunidades para todos.

» Incentivar a participagdo desportiva e a interacgéo social na comunidade local através de campanhas locais
como eventos desportivos especfficos e vérias alternativas para além do desporto de competigdo, destinadas
a aumentar os niveis de actividade fisica da populacéo.

» Desenvolver eventos e actividades atractivas para toda a comunidade com o objectivo de criar habitos de
actividade fisica regular.

» Apoiar as organizagdes desportivas locais no desenvolvimento e na implantagéo de projectos destinados
a promover a actividade fisica e a participacdo em actividades desportivas entre os grupos sedentarios da
populagao.

» Desenvolver parcerias com universidades e especialistas do sector da salide visando criar gabinetes de apoio,
aconselhamento e prescricao de actividade fisica, destinados a promover a actividade fisica e a participagao
em actividades desportivas entre grupos sedentarios da populago.

Exemplo de boas praticas

No RU (Inglaterra) foi recolhida informagao sobre 50 000 instalacées de desporto e lazer, informacéo que esta dis-
ponivel para pesquisa pelo pdblico em geral através da Internet. A base de dados de Active Places inclui informagao
sobre uma vasta gama de instalacées desportivas — desde pavilhGes gimnodesportivos até pistas de esqui, de pisci-
nas a ginasios. Inclui instalages de lazer municipais bem como instalagées comerciais e de clubes desportivos.

As autoridades locais do RU (Inglaterra) sdo igualmente avaliadas neste momento em funcao da percentagem da
populagdo que vive a uma distancia de 20 minutos a pé (nas &reas urbanas) ou de 20 minutos por carro (nas areas
rurais) de instalagbes desportivas de alta qualidade.

3.1.3. Sector desportivo organizado

Em muitos Estados-membros da UE as organizacdes desportivas (confederacdes, federagdes, associagdes, clubes)
tém tendéncia para (de forma limitada) centrar as suas atengdes na organizagao das competicdes. Estas organizagoes
deveriam ser estimuladas no sentido de seguir estratégias no ambito do desporto que tenham em conta a promogéo
do desporto para todos e 0 impacto do desporto na sadde pblica, nos valores sociais, na igualdade de géneros e no
desenvolvimento cultural.
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As organizages desportivas contribuem para o bem-estar social das comunidades e podem aliviar as pressdes sobre
o orcamento pUblico. Através da versatilidade e eficacia que tém em termos de custos, os clubes podem dar resposta
as necessidades da populagao por actividade fisica. Um grande desafio futuro para o sector do desporto organizado de-
veria ser a oferta, no nivel nacional, de programas de exercicio fisico de alta qualidade directamente ligados a satde.

Treinadores e dirigentes das organizagdes desportivas podem desempenhar um importante papel na promogéo da ac-
tividade fisica. A sua formagéo pedagdgica devera fornecer-lhes a capacidade necesséria para ajudarem as pessoas
a encontrar a formula mais adequada para o treino e a actividade fisica. £, no entanto, importante que eles compre-
endam que a actividade fisica tem de estar presente na vida quotidiana e ndo se pode restringir ao tempo despendido
nas instalagdes desportivas ou de lazer. Assim, as pessoas tém de ter acesso a adequar a informacao sobre como
podem aumentar o nivel de actividade fisica na vida quotidiana, em casa, nos locais de trabalho e quando se deslo-
cam de casa para outros locais. Em particular, andar de bicicleta ou caminhar de casa até ao pavilhdo ou ao centro
desportivo aumenta os beneficios do exercicio tanto para a pessoa em causa como para 0 ambiente que a rodeia.

Exemplos de boas praticas

A Confederagao de Desportos Olimpicos da Alemanha, em conjunto com a Associagao Médica da Alemanha e
vérias companhias de seguros, desenvolveu um programa de promogao da satde designado Selo de Qualidade Des-
porto Sauddvel. Os clubes desportivos tém de preencher os seguintes critérios predefinidos para poderem receber o
selo de qualidade: ofertas orientadas para grupos-alvo; treinadores qualificados; estrutura organizacional uniforme;
check-up preventivo; apoio de gestao da qualidade; clubes desportivos como parceiros activos na area dos cuidados
de satde. Ha cerca de 14 000 cursos certificados de formagao cardiovascular preventiva, ginastica e relaxamento
lombar disponiveis em cerca de 8000 clubes desportivos. Medidas de acompanhamento — como documentagao
sistematica, circulos de qualidade e acompanhamento obrigatério do treino para os instrutores — garantem uma
ampla gestdo da qualidade. Um conceito de comunicagdes complementar — com uma base de dados “em linha” e o
desenvalvimento do programa Prescription for Exercise (A Receita E mais Exercicio), em cooperagao com empresas
de seguros de salde e a Associagado Médica — garante uma elevada eficacia do programa.

Na Austria, o programa Fit for Austria (Austria em Forma) é uma parceria pablico-privada. E financiado com dinheiros
plblicos mas administrado pela Federagao Austriaca do Desporto (uma organizagéo ndo governamental que tutela
o desporto federado na Austria), existe cooperacdo com o Ministério da Satide, a agéncia piblica de seguranca
social e 0s governos estaduais. Foi criada uma rede de 30 coordenadores Fit for Austria de forma a proporcionar o
apoio de especialistas aos clubes, visando melhorar a quantidade e a qualidade dos programas de actividade fisica
orientados para a satde nos clubes. Uma convengéo anual Fit for Austria funciona como um férum de troca de ideias
entre os treinadores. O selo de qualidade para a actividade fisica orientada para a salde € atribuido a programas que
cumprem requisitos especiais em termos de gestao, conteldos e qualidade da respectiva gestao.

Na Hungria foi langado um programa especial Senior Sport como projecto-piloto destinado a melhorar a actividade
fisica destes grupos etarios. Foi aberto um concurso para apresentacdo de propostas, e 215 projectos estéo a ser
apoiados pelo Governo. O Governo apoia ainda 110 organizagdes que participam no programa de marcha denomi-
nado Dez Mil Passos.
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3.1.4. Desporto e actividade fisica ndo organizados

Embora a actividade fisica durante a vida quotidiana (caminhar ou ir de bicicleta para escola ou para o trabalho, ca-
minhar para ir as compras, subir escadas, ser activo em casa, etc.) esteja relacionada com a salde, as actividades
desportivas durante os momentos de lazer podem representar um complemento importante da actividade fisica. As
actividades desportivas informais estdo a assumir uma importancia crescente em muitos paises: a frequéncia regular
de ginésios e centros de manutengéo e lazer, actividade de lazer como a natagao, o remo e a vela no mar, em lagos e
nas piscinas, ou actividades como caminhar, fazer escalada, montar a cavalo, e fazer ciclismo em montes e vales bem
€Omo noutros espagos naturais. Este tipo de actividades fisicas ndo organizadas séo particularmente interessantes
porgue ajudam as pessoas a descobrir, ou a redescobrir, que a actividade fisica pode ser recompensadora para a
mente € para 0 corpo.

Isto pode ser particularmente o caso das criangas de mais tenra idade, em que o “jogo” ndo estruturado e auténomo
é uma componente fundamental da actividade fisica que promove um bem-estar fisico e mental de sinal positivo. Com
a crescente pressao urbanistica e 0 aumento da utilizagdo do transporte individual é importante que os espacos de
diversdo para criangas ndo sejam marginalizados no momento de projectar e conceber as cidades.

As actividades informais e auto-organizadas estéo, no entanto, expostas a algumas limitagdes que tém de ser subli-
nhadas e que podem exigir intervencées especfficas:

» Limitagdes geogréficas: E evidente que a motivagao para praticar uma determinada actividade ¢ fortemente deter-
minada pelas condigbes geogréficas, por exemplo apenas um Inverno muito frio permite que as pessoas pratiquem
patinagem no gelo ou esqui em larga escala, enquanto apenas a disponibilidade de um ambiente maritimo ou de
um lago nas proximidades induz a pratica de desportos ou actividades aquaticas. Esta ideia, embora bastante
dbvia, sublinha a necessidade de existirem locais especificos adequados e apelativos para a pratica de actividades
fisicas ao ar livre, nas cidades e nas zonas residenciais, de forma a estimular e a proporcionar oportunidades para
que a populagdo possa praticar actividades fisicas durante os seus periodos de lazer. Em alguns casos, diferentes
praticantes de actividades fisicas de lazer nos mesmos locais naturais poderdo ter interesses conflituantes. Por
exemplo, a bicicleta de montanha pode estar em conflito com a caminhada. E necessaria uma gestao de conflitos
cautelosa para harmonizar as necessidades dos diferentes utilizadores e preservar o ambiente natural.

» Limitagdes socioecondmicas: As condigdes econémicas podem representar um importante factor de limitagao
de muitas actividades auto-organizadas, uma vez que estas implicam muitas vezes custos elevados. Isto pode
dar origem a que muitas actividades possam ser praticadas apenas por pessoas com rendimentos elevados ou
médios e fiquem assim vedadas as restantes. Algumas intervencoes especificas podem contribuir para abrir
0 acesso as actividades auto-organizadas a pessoas, particularmente a jovens, independentemente da sua
situagao econdmica.

» Limitagdes culturais: O acesso a actividades auto-organizadas depende também, em parte, da consciéncia so-
bre o valor da actividade fisica para o corpo e para a mente. Esta questao exige intervengdes bem direccionadas
destinadas a motivar a populagdo em geral a praticar, nos seus momentos de lazer, o tipo de actividade fisica
que seja mais adequado para si.
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E importante reflectir sobre quais as actividades que sdo mais adequadas para o sector auto-organizado ou ndo orga-
nizado. As actividades associadas a locomogao serao provavelmente as mais adequadas, por exemplo: a marcha ou
a corrida num ambiente agradavel e seguro, se possivel em espacos verdes, e o ciclismo, também neste caso com
particular atencao as condigdes de seguranga na estrada. Os desportos de equipa em alguns casos podem também
ser uma possibilidade interessante de actividade auto-organizada, como os casos do basquetebol ou do futebol.

Actividades como a marcha, o jogging ou o remo podem ser praticadas nao apenas no ambiente urbano mas tam-
bém em ambientes naturais, fora das cidades — o que implica que as politicas relativas a preservagdo e a gestao
do ambiente podem ter um impacto significativo em muitas actividades fisicas auto-organizadas (ver igualmente
ponto 3.4 infra).

Embora a natureza das actividades informais ou auto-organizadas torne dispensavel a existéncia de apoio a essas
actividades, as reflexdes acima apresentadas acabam por sublinhar a importancia do apoio dado pelas entidades
nacionais ou, mais frequentemente, pelas autarquias locais no sentido de ajudar ao desenvolvimento e a difusdo
desse tipo de actividades, particularmente tendo em conta as limitagbes acima apontadas, nos niveis geogréfico,
socioeconémico e cultural.

Exemplo de boas praticas

Na Hungria, o governo financia um programa chamado Portas Abertas, no ambito do qual algumas instalagoes des-
portivas mantém as suas portas abertas apés os horarios normais de funcionamento (a noite e aos fins-de-semana)
de forma a permitir que as familias, pessoas que vivam perto local, etc., pratiquem desporto. Para além disso, um
programa designado por Moonlight (Luar) destina-se a proporcionar a pratica gratuita de desporto a noite (p. ex.: ténis-
-de-mesa) a grupos de jovens que vivem em zonas economicamente mais desfavorecidas. Os clubes que organizam
essas actividades sao apoiados pelo governo.
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RECOMENDAGOES DE ACGAO

Recomendacao 6 - Quando as autoridades publicas (nacionais, regionais e locais) financiam o desporto
através de orgamentos publicos, deve ser prestada particular atencao aos projectos e as organizagdes que
permitam o0 acesso a actividade fisica ao maior nimero de pessoas, independentemente do seu nivel de
desempenho (“desporto para todos”, desporto recreativo).

Recomendagao 7 - Quando as autoridades publicas (nacionais, regionais e locais) financiam o desporto
através de orcamentos publicos, devem ser criados mecanismos de avaliagdo e de gestao apropriados para
garantir a realizagao de um follow-up concordante com o objectivo de promover “o desporto para todos”.

Recomendagao 8 - Quando sdo disponibilizadas bolsas ptblicas no ambito da actividade fisica, a elegibi-
lidade e os critérios de atribuicao devem basear-se nas actividades previstas e nas actividades gerais das
organizacdes que solicitam financiamento. Um estatuto juridico especifico, uma histéria organizacional ou
a filiacdo em estruturas federativas ndo devem ser considerados pré-qualificadores. O financiamento deve
ser dirigido para actividades direccionadas para o “desporto para todos”, tendo em conta que as organiza-
¢oes com vocagao primordial para o desporto de elite também podem dar um contributo significativo para
a agenda do “desporto para todos”. Agentes publicos e agentes privados devem ter a possibilidade de se
candidatar a um financiamento de forma igualitéria.

Recomendagao 9 - A politica desportiva deve basear-se em evidéncias, e o financiamento publico para
a ciéncia do desporto deve incentivar investigagdes que procurem desenvolver novo conhecimento acerca
das estratégias que permitam que a populagéo seja fisicamente activa.

Recomendagao 10 - As organizagdes desportivas devem proporcionar actividades e eventos atractivos
para todos e estimular contactos entre pessoas de diferentes grupos sociais e com diferentes capacidades,
independentemente da raca, da etnia, da religido, da idade, do sexo, da nacionalidade e da sade fisica e
mental.

Recomendagao 11 - As organizagdes desportivas devem cooperar com as universidades e as escolas
profissionais da especialidade para desenvolver programas de formacao para treinadores e outros profissio-
nais do desporto, cuja ac¢do incida no aconselhamento e na prescricdo de actividade fisica para pessoas
sedentdrias e/ou portadoras de deficiéncia motora ou mental que pretendam ter acesso a um determinado
desporto.

Recomendagao 12 - Devem ser uma parte integrante da oferta das organizagGes desportivas programas
de grande acessibilidade a diferentes estratos sociais e grupos etarios, e que incluam o maior niimero
possivel de disciplinas desportivas (atletismo, jogging, natagéo, desportos com bola, treino de forca e car-
diovascular, cursos para idosos e para jovens).

Recomendagao 13 - As organizagdes desportivas incorporam um grande potencial na prevencao e na
promocéo da sadde. Como tal, devem desenvolver esse potencial. As organizagbes desportivas ganham
um significado especial para as politicas da salde se conseguirem oferecer programas de prevengao e
promocao da salde de qualidade testada, rendiveis e eficientes.
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3.2.Salde

Existe uma forte interligacéo entre a actividade fisica e a salide. Para podermos levar a cabo um debate estruturado
sobre esta interligagdo é necessario fazer uma distingao entre salide publica, cuidados de salde e o sector dos
seguros de satde (cuidados de satde privados).

3.2.1.Sector publico da saude

Para que a promogéo da actividade fisica se torne numa prioridade das politicas de salide é necessario dedicar atengao
a actividade fisica no sentido mais amplo, através de uma abordagem global e sustentavel, em larga escala, baseada em
toda a populagdo. Os sistemas de salide podem facilitar uma actuagdo coordenada multinivel ao tornarem a actividade
fisica uma parte integrante da prevengdo priméria, documentando intervengdes efectivas e disseminando a investigacdo,
através da demonstracao dos beneficios econdmicos que resultam do investimento na actividade fisica, apresentando e
trocando informagéo e interligando as politicas relevantes de forma a facilitar as ligagdes entre a salde e outros sectores
de forma a garantir que as politicas publicas melhoram as oportunidades de praticar uma actividade fisica.

0 sector plblico da salde deveria implantar intervengdes ou programas destinados a aumentar a actividade fisica
por questdes de salide apenas se existir evidéncia da sua eficacia nesse sentido. A introdugdo de intervencdes e de
programas validos e fidveis de actividade fisica devera, pois, basear-se nas melhores evidéncias disponiveis, recorrer
a um conjunto de abordagens de alteragdes comportamentais e ter em conta o contexto ambiental da actividade
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fisica. A avaliacao e a andlise de risco sdo igualmente essenciais para avaliar o equilibrio geral entre os beneficios e os
possiveis riscos acrescidos de niveis mais elevados de actividade fisica (p. ex.: lesdes).

Uma importante tarefa para o sector publico da sadde é melhorar a medicdo de actividade fisica no ambito dos pro-
gramas de vigilancia da sadde das populacdes e para uma melhor avaliagdo dos efeitos dos programas de actividade

fisica. Melhares instrumentos para medir a actividade fisica irdo permitir a identificacdo dos grupos populacionais
que tém maiores necessidades em termos de actividade fisica. Os questionérios representam o método usado com
maior frequéncia para medir a actividade fisica da populagdo. Neste momento estao a ser concebidos instrumentos
destinados a avaliar o nivel de actividade fisica, mas esses instrumentos necessitarao ainda de ser testados. Uma
avaliagao objectiva dos niveis de actividade fisica (p. ex.: através de acelerémetros) podera igualmente contribuir para
uma melhor vigilancia dos niveis de actividade fisica da populacao.

Na sociedade, o sector plblico da salide tem de trabalhar no sentido de alterar as normas sobre actividade fisica e
desenvolver o apoio social para apoiar a actividade fisica como actividade de promocao da sadde na comunidade e
na populagéo em geral. Estas normas podem ser definidas como normas descritivas (promover a visibilidade da acti-
vidade fisica), normas subjectivas (melhorar a aprovagéo social da actividade fisica) e normas pessoais (promover o
empenhamento pessoal para ser fisicamente mais activo).

No campo da formagéo profissional, o sector publico da satide tem um papel de lideranga na formacao dos profissio-
nais envolvidos nas actividades fisicas promotoras de salde, tanto em termos de profissionais do sector publico da
satide como dos profissionais que trabalham autonomamente com a populagéo. As necessidades de formagao daque-
les que participam em programas e intervengdes de actividade fisica implicam uma combinagao de saber, capacidade
técnica e competéncias de diferentes areas (salde, actividade fisica, desporto e medicina desportiva). Juntamente
com os programas destinados a aumentar o conhecimento das vantagens para a satide da actividade fisica para todos
os profissionais de sadde, isto ird aumentar as oportunidades para que os profissionais de sadde se envolvam com
variadas organizagdes e que criem equipas multidisciplinares.
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Exemplo de boas praticas

Na Eslovénia, o governo aprovou em 2007 um plano nacional de salide sobre a actividade fisica de melhoria da sadde
das populagtes (HEPA Slovenia 2007-2012). Os trés pilares principais deste plano séo a actividade fisica de lazer nos
tempos livres, a actividade fisica nas escolas e nos locais de trabalho, e a actividade fisica no ambito dos transportes.
0 objectivo principal do programa nacional HEPA é incentivar todas as formas de actividade fisica regular a manter
ao longo de toda a vida. O programa possui um ambito muito vasto com areas e grupos-alvo que incluem: criangas e
adolescentes, familias, locais de trabalho, idosos, pessoas com necessidades especiais, sector social/salide, sector dos
transportes e organizactes desportivas.

3.2.2.Sectorda saude

Os profissionais de satde em geral (médicos, enfermeiras, fisioterapeutas, nutricionistas) que trabalham com individuos
e comunidades (p. ex.: escolas) podem proporcionar aconselhamento no que respeita aos beneficios da actividade
fisica para a salide ou podem remeté-los para especialistas em actividade fisica. Este tipo de orientagao personalizada
iré ter em conta a idade, a ocupacgao profissional, o estado de salde, experiéncias de actividade fisica anterior e outros
factores relevantes. O aconselhamento individualizado implica uma avaliagdo dos niveis de actividade fisica, dos niveis
motivacionais e das preferéncias, bem como dos riscos de salde relacionados com a actividade fisica e 0 acompanha-
mento da evolugdo verificada. Os profissionais de salde podem incentivar os pais a promoverem a actividade fisica
junto dos seus filhos e podem ajudar os professores a melhorarem os programas de educagdo fisica nas escolas.
A eficacia dos profissionais de satde na indugao de mudangas comportamentais positivas esta documentada no campo
da promogao da actividade fisica como um habito. No entanto, este papel dos profissionais de salde necessitaria de
um melhor reconhecimento tanto do ponto de vista profissional como do ponto de vista financeiro.

Através da cooperacao de profissionais de dreas como o desporto, a educacao, os transportes e o planeamento urbano,
os profissionais de salide podem prestar informag@es, transmitir conhecimentos e experiéncias de forma a criar uma
abordagem local integrada na promocao de estilos de vida saudaveis e activos.

Exemplos de boas praticas

No Reino Unido, “Let’s get moving” é 0 nome do estudo de apoio a actividade fisica que foi levado a cabo em 15 centros de
salide da area de Londres desde o Inverno de 2007 até ao Verao de 2008. Os clinicos gerais medem os niveis de actividade
fisica dos pacientes através do Questionario de Actividade Fisica (publicado pelo Ministério da Satde em 2006). Eles irao
depois apoid-los a mudar o seu comportamento prestando aconselhamento e incentivando-os a fixarem metas relativa-
mente a actividade fisica. Os profissionais de salde irdo trabalhar com os pacientes no sentido de estes ultrapassarem
as barreiras ao exercicio, ajudar a definir metas individuais, informar os pais da existéncia de oportunidades a nivel local
para praticar actividade fisica e acompanhar a respectiva evolucao. Os pacientes que se mostrem disponiveis para mudar
serdo encorajados a apresentar as suas proprias solugdes contra as suas barreiras a actividade fisica; serdo aconselhados
a trabalhar no sentido de despenderem 30 minutos de actividade moderada por semana. Esse percurso amplia as opor-
tunidades de actividade fisica desde a aerdbia em recintos fechados e gindsios até caminhadas saudéveis em espacos
verdes e outros exercicios ao ar livre em ambientes naturais. Se 0s pacientes desejam tornar-se mais activos fisicamente
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apos a sua avaliagao, é-lhes entregue um kit “Let’s get moving”, que inclui um plano pessoal de exercicio, informacao
sobre actividades locais em que pode participar, um mapa do parque mais proximo e dos espacos ao ar livre disponiveis,
e conselhos sobre alimentagao e exercicio. O médico acompanha a evolugao do paciente apds 3 e 6 meses.

Na Dinamarca, os médicos de familia séo encorajados a prescrever actividade fisica para muitas doengas relacionadas
com o estilo de vida, quer quando sao diagnosticadas quer para evitar que elas cheguem a surgir. Os médicos de familia
na Dinamarca sdo igualmente incentivados a falar com os seus pacientes uma vez por ano sobre 0s seus estilos de vida
e a sua salde.

Na Suécia, os prestadores de cuidados de satide primérios no municipio de Ostergdtland tém vindo a prescrever activi-
dade fisica aos seus pacientes. Uma avaliagdo chegou a concluséo de que, apés 12 meses, 49% das pessoas as quais
era prescrita actividade fisica aderiam a ela, e 21% tinham uma actividade regularmente.

3.2.3. Prestadores de cuidados de sadde ao abrigo de seguros de satde

Dependendo das formas de organizagao nacionais ou regionais, muitos residentes da Unido Europeia tém por vezes
direito ao reembolso das suas despesas médicas incorridas ao abrigo de seguros de salide. Embora alguns hospitais,
centros plblicos de salde e/ou médicos em alguns Estados-membros prestem cuidados de forma tendencialmente
gratuita, os prestadores de cuidados de salide ao abrigo de seguros de salide sdo um elemento fundamental de muitos
sistemas de salide nacionais. Mesmo nos Estados-membros com grandes sistemas publicos financiados pelos impos-
tos, podem igualmente existir prestadores de cuidados de salde privados.

Dependendo das formas de organizagao nacionais ou regionais, os prestadores de cuidados de salde ao abrigo de
seguros de salde podem ser entidades ndo lucrativas com diferentes graus de regulagdo legal, podendo ser também
companhias de seguros com fins lucrativos, ou uma combinagdo de ambas as situacdes. O grau até ao qual as anlises
e as recomendagdes desta secgdo se aplicam a eles varia em funcao da natureza legal e financeira dos prestadores de
cuidados de satde ao abrigo de seguros de salde.

A promogao da actividade fisica € potencialmente uma das formas mais eficazes e mais eficientes de prevenir as do-
encas e de promover o bem-estar. As acgoes tomadas pelos prestadores de cuidados de sadde ao abrigo de seguros
de salide para encorajarem 0s seus membros ou clientes a serem fisicamente activos tem o potencial para representar
um retorno elevado ao investimento efectuado. Os prestadores de cuidados de sadde ao abrigo de seguros de sadde
podem utilizar diferentes métodos para promoverem a actividade fisica entre os seus clientes.

» Para manter os custos reduzidos e para evitar conflitos com outros prestadores de servigos de salde, eles podem
cooperar com 0s prestadores de programas de actividade fisica, como organizagdes ndo governamentais (ONG)
de cariz desportivo, clubes desportivos, centros de fitness, etc. A criagdo deste tipo de aliangas permite-lhes evitar
investimentos financeiros em trabalhadores e infra-estruturas para programas de actividade fisica. No entanto, os
prestadores de cuidados de satide ao abrigo de seguros de sadde que adquirem servigos a prestadores externos
podem necessitar de desempenhar um papel activo na regulacdo do programa e no acompanhamento da sua
qualidade.
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» Eles podem oferecer incentivos financeiros como, por exemplo, pagamentos de bdnus que sejam (ou estejam a
tornar-se) fisicamente activos. Esta estratégia ja é utilizada pelos prestadores de cuidados de salde ao abrigo
de seguros de salide em alguns paises da UE. O pagamento desses bonus pode ser oferecido a clientes/utentes
que participem regularmente em programas de actividade fisica bem como a clientes que alcancem um determi-
nado nivel de forma fisica ao escolherem um estilo de vida fisicamente activo. Este tipo de incentivos financeiros
pode também ser direccionado para prestadores de servicos de cuidados de salde. Por exemplo, os médicos
envolvidos nos cuidados primarios de satide podem ser financeiramente recompensados por encorajarem os seus
pacientes a movimentarem-se mais (prescricao de exercicio fisico). Mais uma vez, os prestadores de seguros
de salde que oferecem esses incentivos financeiros tém de definir e monitorar cuidadosamente os critérios de
qualidade relacionados com os processos e os resultados que podem ser objecto de financiamento.

As politicas piblicas no sentido de incentivar os prestadores de seguros de salde a participarem na promogao da
actividade fisica podem diferir em fungéo dos diferentes sistemas de salide na Europa. Por exemplo, nos sistemas
financiados com dinheiros pblicos, as entidades publicas de nivel nacional ou regional irdo com maior probabilidade
adquirir ou organizar servigos de caracter preventivo (p. ex.: relacionados com a promogao da actividade fisica). Isto
permite que o governo controle mais directamente os processos de implantagao de politicas mas, ao mesmo tempo,
levanta problemas relacionados com o controlo externo da qualidade, da eficacia e da eficiéncia. Em alguns sistemas,
entidades publicas independentes, como, por exemplo, fundos de seguros de salide, sdo muitas vezes cruciais para a
implantacao de algumas politicas. Para além disso, as seguradoras privadas do ramo da salde podem desempenhar um
papel importante em ambos 0s sistemas.

Os prestadores, ptblicos ou privados, de seguros de salde podem desenvolver as suas préprias politicas de promogao
da actividade fisica devido a eficacia em termos de custos e de marketing que a sua intervengdo induz. Para além
disso, os incentivos através de politicas pablicas (p. ex.: impostos reduzidos, subsidios) podem incentivar as entidades
plblicas ou as privadas a aumentarem as actividades de promogao da actividade fisica. Os governos podem igualmente
recorrer a ferramentas legislativas para definirem obrigagdes concretas de actuagdo na drea da prevencao (p. ex.: obri-
gatoriedade de promogéo da actividade fisica por parte das entidades piblicas de prestagéo de cuidados de sadde).

As companhias de seguros de salde tém interesse na promogao de iniciativas destinadas a disseminar a mensagem
de que o estilo de vida (actividade fisica, nutricao, gestao do stress) é um dos principais factores de aquisigao ou de
prevencao de problemas de sadde crénicos. Para este efeito, podem recorrer as seguintes ferramentas:

» Website: Um portal de salide com informagéo actualizada sobre questdes na area da salde e os respectivos
autores;

» Centros de atendimento telefonico na drea da medicina, equipados com médicos de todas as especialidades,
promovendo ofertas de fornecedores de check-ups clinicos e ginasios que promovem actividade fisica, numa
rede pan-europeia;

» Desenvolvimento de um chamado “perfil de boa forma de prevengéo de salde” com testes, fisicos e médicos,
padronizados, ndo apenas em cooperagao com instituigdes médicas e com médicos mas igualmente sob a forma
de unidades méveis de teste;
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» Desenvolvimento de uma rede nacional ou europeia de parceiros de implantacao que deveriam oferecer aos
clientes programas de gestéo de salde personalizados em enquadramentos individualizados;

» Desenvolvimento de uma rede de hotéis de salide e bem-estar, de prestadores de servigos de wellness e perso-
nal trainers (treinadores pessoais) que prestam uma assisténcia individualizada como base para uma mudanca
do estilo de vida.

Deveria haver uma mudanca de paradigma no sentido de que os prestadores de seguros de sadde deveriam ter ndo
apenas o dever de prestar cuidados de salide mas também um dever de promover medidas preventivas para a sadde.
Eles deverdo estar no centro de uma rede que garante que todas as medidas preventivas se baseiam na cooperagéo
entre as entidades de seguranga social, os ministérios que tutelam a salde e a seguranga social, as instituicdes de
salide publicas e as privadas, comunidades e também seguradoras privadas do ramo da salde, de forma a evitar uma
fragmentagdo de accdes e de competéncias. Esta rede poderia fornecer know-how e financiamento em diferentes
locais, por exemplo, jardins-de-infancia, escolas, empresas, etc. O lema geral poderia ser que a prevengdo deveria
comegar 0 mais cedo possivel e ser um programa para toda a vida.

Por fim, os prestadores de cuidados de salide, tanto os publicos como os privados, deveriam cooperar com os clientes
empresariais de forma a incentivar a actividade fisica promotora da salide no contexto das empresas. Por exemplo,
poderiam ser implantados especificamente “programas em forma para o trabalho” juntamente com clubes desportivos,
ginasios e a rede e as ferramentas mencionadas.

Exemplos de boas praticas

0 desenvolvimento de politicas de prevencdo na Alemanha durante as Ultimas duas décadas proporciona um exemplo
sobre a forma como os fundos dos seguros de salide podem evoluir como um actor de relevo na promogdo da actividade
fisica. Desde 1989, os fundos plblicos de promogao de satde publica da Alemanha séo obrigados por lei a ter um papel
activo na area da prevencao e da promocdo da sadde. Em 2000, os lideres dos fundos definiram as suas areas prioritarias
de actuagao no ambito da prevencao primaria. Ao abrigo dessas normas, a promogao da actividade fisica tornou-se numa
das areas prioritarias. Para regular e monitorizar a qualidade das accoes relacionadas com as areas prioritarias, os fundos
acordaram objectivos de qualidade especificos e desenvolveram recomendagdes concretas com vista a sua implantagao.
Como principal resultado deste desenvolvimento legislativo, 0s programas de promogao da actividade fisica para a sadde
na Alemanha sao, na sua maior parte, directamente organizados por seguradoras ou subsidiados por elas. Uma vez que
0s subsidios estao limitados legalmente a programas de actividade fisica de qualidade garantida e baseados em evidén-
cias, os clubes desportivos e as outras entidades que ministram programas de actividade fisica de promogéo da satde
em cooperagao com companhias de seguros de satde melhoraram significativamente os seus niveis de qualidade.

A Austria, durante as tltimas duas décadas, desenvolveu diferentes ofertas para os clientes das companhias de segu-
ros sociais. Essas companhias de seguros sociais oferecem a todos os clientes um check-up de satide anual. Para além
disso, as companhias de seguros sociais desenvolveram programas preventivos para fins especfficos (p. ex.: preven-
cao da diabetes) juntamente com diferentes organizagoes nao governamentais e clubes desportivos. Adicionalmente,
em 1998, foi fundada a Agéncia Nacional de Prevencao da Salde, com financiamento publico, que apoiou inimeros
projectos de promogao da salide em diferentes locais de todas as comunidades.
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Na Finlandia, o programa Em Forma para a Vida levou a cabo uma campanha, As Aventuras de Joe Finn, para encorajar
o0s homens sedentérios de meia-idade a seguirem um estilo de vida saudavel. A campanha inclui um manual sobre
como ficar em forma, um website, circuitos de manutengao, cursos combinados de cozinha saudavel e experimenta-
cao de diferentes modalidades desportivas, e ainda camides promocionais que dao a volta pelo pais com diferentes
actividades. O parceiro do programa para as digressdes dos camides foi uma companhia de seguros que é tradicio-
nalmente a companhia de seguros de trabalho de areas de actividade onde predominam homens, como é o caso da
indUstria da construcdo civil. Nessas éreas de actividade, é elevado o risco de reforma antecipada devido a situacoes
de incapacidade. Os participantes nos eventos receberam um convite dos seus empregadores e foram autorizados a
participar nas acgdes durante o horario de servigo.

RECOMENDAGOES DE ACGAO

Recomendacao 14 - Nos sistemas nacionais de vigilancia de salde, deve ser incluida a recolha de
dados acerca da actividade fisica da populagéo.

Recomendacao 15 - As autoridades publicas devem identificar quais sao as profissdes que tém as
competéncias necessarias para promocgao da actividade fisica e ponderar como pode ser facilitada a
aplicacao das funcdes relevantes nesse ambito, sendo, para tal, necessdria a existéncia de apropria-
dos sistemas de reconhecimento.

Recomendacao 16 - Os médicos e os demais profissionais de salde devem ser agentes facilitado-
res entre os seus doentes, os prestadores de seguros de salde e os fornecedores de programas de
actividade fisica.

Recomendacao 17 - As companhias de seguros devem ser incentivadas a reembolsar os médicos
quando procedem ao aconselhamento dos seus doentes acerca da forma como podem e devem incluir
a actividade fisica na sua vida diaria.

Recomendacao 18 - As autoridades pUblicas devem incentivar os sistemas de seguros de salde para
que sejam actores principais na promogao da actividade fisica.

Recomendacao 19 - Os sistemas de salde devem estimular as pessoas/utentes a ser fisicamente
activos e devem oferecer incentivos financeiros. A prescricao para a actividade fisica deve estar dispo-
nivel em todos os Estados-membros da UE.

Recomendacéao 20 - Nos Estados-membros onde o tratamento € disponibilizado gratuitamente, o
sistema publico de salde deve incentivar a actividade fisica em todas as faixas etdrias, inclusive
introduzindo bénus para pessoas fisicamente activas e incentivando os profissionais da salde para a
promocao da actividade fisica como parte de uma estratégia de prevencao.
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3.3.Educacao

A relacao entre o sector da educagdo e a actividade fisica engloba trés aspectos diferentes: educacéo fisica na es-
cola; actividade fisica nas comunidades locais (p. ex.: clubes desportivos) e educacao e formacao para professores
de educacéo fisica, treinadores e profissionais de satde.

3.3.1. Promocdo da actividade fisica nas escolas

Os ambientes sociais das escolas e dos clubes desportivos sdo importantes para desenvolver actividades fisicas
ligadas a salde de criangas e jovens. As criangas e 0s jovens sedentarios apresentam sinais de problemas metabo-
licos, como é o caso de um conjunto de factores de risco no nivel cardiovascular. Este grupo de criangas e jovens
esta em crescimento continuo em muitos paises da UE, mas pode ser dificil de ser “alcangado” pelas organizagoes
desportivas. Por um lado, estas criangas e estes jovens tiveram, muitas vezes, mas experiéncias de desportos de
competigdo; por outro lado, as organizagdes desportivas, muito frequentemente, ndo oferecem programas ade-
quados para além das suas actividades tradicionais de desporto de competigdo. No entanto, a educacéo fisica é
uma disciplina obrigatdria nas escolas na maior parte dos paises, e & possivel ministrar educacao fisica saudavel e
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apelativa nas escolas de forma a criar interesse pela actividade fisica. E, pois, importante avaliar se um aumento
e/ou uma melhoria da educacao fisica no sistema educativo originam melhorias no nivel da salide e do comporta-
mento saudavel das criangas e dos jovens.

A educagéo fisica baseada na escola é eficaz no aumento dos niveis de actividade fisica e na melhoria da condigéo
fisica. No entanto, para alcangar mudancas significativas na salide, é necessaria uma hora didria de actividade fisica
organizada, como, por exemplo, um jogo no recreio ou aulas de educagdo fisica. As intervengdes que incluem educa-
cao fisica apenas duas ou trés vezes por semana apenas evidenciaram pequenas melhorias na satde. O aumento do
tempo dedicado a actividade fisica pode ser alcangado aumentando o tempo curricular ou extracurricular na escola,
nao tendo de ser alcangado em detrimento das restantes disciplinas do curriculum escolar. A actividade fisica pode
também ser integrada no apoio pds-escolar, o que pode tornar essas intervengdes economicamente neutras.

A educagéo fisica baseada na escola é o recurso mais amplamente disponivel para promaver as actividades fisicas
entre os jovens. Por esse motivo, deverao ser desenvolvidos todos os esforgos possiveis no sentido de incentivar as
escolas a proporcionarem actividades fisicas diariamente em todos os graus de ensino, dentro ou fora dos progra-
mas escolares e em cooperagdo com parceiros da comunidade local, e promover em todos os alunos o interesse
para toda a vida pela actividade fisica. Os professores sdo um dos elementos mais importantes na promogao da
actividade fisica das criancas e dos jovens no ambiente escolar. No entanto, existem outros actores importantes,
como, por exemplo, os educadores no ensino pré-escolar, os treinadores nos clubes desportivos e sociais e, em
especial para as criangas até aos 12 anos, 0s seus pais.

Para maximizar as oportunidades de aprendizagem da educagéo fisica, tem de ser preenchido um conjunto de
condigdes. Entre estas incluem-se o horério escolar, salas de aula com as dimensoes adequadas, instalages e
equipamento especificos, um programa bem planeado, processos de avaliagdo préprios, professores qualificados
e apoio administrativo positivo de redes que liguem as partes interessadas nas areas da actividade fisica e dos
cuidados de satde na comunidade local (p. ex.: clubes desportivos). A actividade fisica fora do meio escolar pode
ser consideravelmente promovida disponibilizando as instalacfes desportivas escolares fora dos hordrios escolares
e através da criacdo de parcerias.

Os recreios escolares e as aulas de educagéo fisica deveriam ser adaptados a todos os alunos, tendo em conta
em especial equipamento adequado para as jovens do sexo feminino, de forma a estimular a sua participagdo em
actividades de desporto e recreio. Os recreios das escolas desempenham também um papel importante na disponi-
bilizagdo de instalagdes de lazer para a comunidade fora do horério escolar.

Para tornar a educacao fisica significativa e (til para toda a juventude, tém de ser tidas em conta, avaliadas e im-
plantadas novas percepgdes e teorias de aprendizagem sobre a disciplina de educagao fisica.

Uma educacdo fisica adequada para toda a juventude deverd ter em conta a idade de todos os praticantes, tanto no
que respeita as instrucdes dadas como ao conteddo da actividade. A melhor educacéo fisica incorpora as melhores
praticas conhecidas fruto da investigacéo resultante de experiéncias de ensino e de programas educativos que
maximizam as oportunidades de aprendizagem e éxito para todos.
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Os professores devem ser encorajados a usar a tecnologia nas aulas de educacdo fisica de modo a explorar os
conceitos motores e de boa forma fisica de maneira que personalize o curriculum a um nivel nunca antes alcangado.
Os monitores de batimento cardiaco, os equipamentos digitais de fotografia e video, os programas informaticos e
outros equipamentos para avaliar o estado fisico podem desempenhar um papel importante neste contexto.

Existem varias recomendacdes de algumas instituigbes europeias na area da formagao dos professores de educacéo
fisica (p. ex.: EUPEA) e no estudo da UE sobre “Estilos de vida e sedentarismo dos jovens”'.

0 papel dos professores de educagao fisica na promogao da actividade fisica entre as criancas e os adolescentes
tem de ser ampliado tendo em conta 0 aumento dos estilos de vida sedentérios, do excesso de peso e da obesi-
dade. Para além do tempo reservado a educagao fisica nos curriculos escolares, os professores de educagao fisica
poderiam desempenhar um papel (til no que respeita a matérias mais vastas no ambito da actividade fisica, como,
por exemplo, uma deslocagéo activa entre casa e a escola, actividade fisica durante os intervalos escolares, a utili-
zacdo das instalagdes desportivas escolares apds o horério escolar e o planeamento de exercicio individual. Existem
evidéncias que demonstram que a actividade fisica fora do meio escolar pode ser consideravelmente promovida
disponibilizando as instalagdes desportivas escolares fora do horario escolar.

A educacao e a formagao dos professores deveriam fornecer-lhes os conhecimentos necessarios para lhes permitir
que eles transmitam mensagens claras e precisas aos seus alunos bem como aos pais dos mesmos, de forma
a melhorar a consciencializagdo de que a actividade fisica é um requisito essencial para manter uma vida saudavel.

Exemplos de boas praticas

Na Hungria, a cooperagao comegou com os professores do ensino pré-escolar, para s quais sao organizados cursos
de formacéo e conferéncias destinados a melhorar as suas competéncias e 0s seus conhecimentos sobre estilos de
vida saudaveis e activos. O governo apoia a publicagdo de materiais informativos sobre a educagao pré-escolar na
area da educacao fisica. O segundo objectivo deste projecto € desenvolver a consciencializagao dos pais.

Em Franca, a ICAPS (Intervencao Centrada na Actividade Fisica dos Adolescentes e no Comportamento Sedentério)
é um programa multinivel, com multiactores, que envolve jovens, escolas, pais, professores, jovens trabalhadores,
clubes de jovens, clubes desportivos, etc. O objectivo é incentivar os jovens a serem fisicamente mais activos e ofe-
recer oportunidades tanto nas escolas como fora delas. Os resultados dos primeiros quatro anos tém sido positivos
e demonstram que as acces destinadas a reduzir os niveis de obesidade podem ser bem-sucedidas.

No Reino Unido, o governo concedeu 100 milhdes de libras para um programa de desporto fora da escola denomi-
nado Sport Unlimited (Desporto llimitado). O objectivo do programa é aumentar as oportunidades para as criangas
e 0s jovens participarem em actividades desportivas fora do horério escolar, aumentando assim os niveis de parti-

1% Universitit Paderborn (2004): Estudo sobre os estilos de vida dos jovens, o sedentarismo e o papel do desporto no contexto educativo e como forma de repor
0 equilibrio. Relatdrio final por Wolf-Dietrich Brettschneider, Roland Naul, et a/. http://ec.europa.eu/sport/documents/lotpaderborn.pdf

35



36

ORIENTAGOES DA UNIAO EUROPEIA PARA A ACTIVIDADE FISICA

cipacao até cinco horas por semana. As parcerias municipais contactam com os jovens de forma a garantir que as
actividades disponibilizadas sdo aquelas que os jovens desejam praticar. O programa consiste numa abordagem em
parceria e inclui um conjunto de agentes fora das escolas que disponibilizam instalagdes e servigos que vao desde
clubes de jovens a clubes desportivos, ao sector comercial privado e aos centros de lazer.

3.3.2. Educacdo e formacao dos profissionais de satde

Os profissionais de salde tém de estar preparados para prestar aconselhamento adequado sobre a actividade fisica
relativamente as condigoes especfficas das pessoas que véem na sua prética clinica. As enfermeiras tém, normal-
mente, uma grade proximidade com os pacientes, por isso tém oportunidade de desenvolver uma interacgao mais
produtiva. Durante a formagao de base dos profissionais de salde e no dmbito da sua formagéo continua, deveria
ser obrigatéria informag&o sobre a necessidade de praticar actividade fisica, sobre a melhor forma de a introduzir na
vida quotidiana e, portanto, sobre as mudancas de estilo de vida.

Para além disso, seria (Gtil reconhecer a medicina desportiva como uma especialidade na UE, porque uma parte
importante da medicina desportiva é a medicina preventiva visando a promogao da actividade fisica.

Os clinicos gerais necessitam de estar cientes da relevancia da actividade fisica na prevengdo de um vasto conjunto
de doengas e deverao estar preparados para prestar aconselhamento adequado sobre actividade fisica. A “prescri-
cao de exercicio”, em que o exercicio é prescrito pelos clinicos gerais como forma de melhorar o estado de satde
ou de reduzir o risco de contraccdo de doengas, esta a tornar-se numa forma muito popular de sugerir a pratica de
actividades de exercicio fisico em centros de lazer. O médico recebe depois um relatério minucioso sobre os resul-
tados alcangados e discute-0s com o paciente.

Para além dos esquemas de “recomendacéo de exercicio”, 0 aconselhamento como forma de aumentar a activi-
dade fisica das pessoas através de actividades como a marcha e o ciclismo tornou-se parte integrante do papel
dos médicos de clinica geral em muitos paises. E, pois, importante que o aconselhamento sobre estilos de vida e
comportamento no nivel da actividade fisica sejam incluidos quer na formagcao médica de base quer na formagéo
continua dos médicos.

Exemplos de boas praticas

Na maior parte dos paises europeus, o ensino da medicina é organizado de forma que tanto os médicos como en-
fermeiros, auxiliares de enfermagem, fisioterapeutas e nutricionistas séo obrigados a frequentar anualmente varios
cursos de actualizacao e reciclagem de conhecimentos. Alguns cursos sdo orientados para a promogao da activida-
de fisica entre os seus pacientes e a populagao em geral.
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RECOMENDACOES DE ACGAO

Recomendacao 21 - Os Estados-membros da UE devem reunir, sintetizar e avaliar as recomendacdes
nacionais para a actividade fisica dirigidas a professores de Educacéo Fisica e aos outros intervenientes
no desenvolvimento das criangas e dos adolescentes.

Recomendacao 22 - Numa segunda fase, os Estados-membros da UE podem conceber e reforgar a
formacéo dos professores de Educacéo Fisica através de contetdos orientados para o desenvolvimen-
to da salde, adequados a creches, a escolas primdrias, a escolas do 2.° e do 3.° ciclos, e a escolas
secundarias.

Recomendacao 23 - Os cursos de formacéo dos professores de Educacao Fisica, dos profissionais
da salde, dos gestores de desporto e lazer e dos meios de comunicagéo profissionais devem incluir
informacéo relevante acerca dos beneficios da actividade fisica e das estratégias para a sua introducao
no dia-a-dia.

Recomendacao 24 - Os curriculos das profissdes de satde na EU devem integrar temas relacionados
com a actividade fisica, com a promogéo da satde e com a medicina desportiva.
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3.4.Transportes, ambiente, planeamento urbano e sequranca publica

A deslocacao de pessoas proporciona boas oportunidades para se ser fisicamente activo, mas apenas se existirem
infra-estruturas e servigos adequados que permitam uma deslocagéo activa.

Durante a dltima década, foram surgindo dados que demonstram a existéncia de uma associagéo entre a marcha, o
ciclismo e os beneficios para a salide medidos através de elementos como a mortalidade, as doengas cardiovasculares
e a diabetes tipo Il. Foi possivel demonstrar que a distancia total de caminhada estava associada a taxas inferiores de
doengas cardiovasculares e a um menor risco de contrair diabetes de tipo Il. Enquanto o simples facto de caminhar
quando se vai para o trabalho pode diminuir as taxas de mortalidade, a vantagem parece ser inferior aquela que se
consegue alcangar com o recurso a bicicleta nos percursos didrios. Foi registada nas pessoas que véo diariamente
de bicicleta para o trabalho uma taxa de mortalidade 30% a 35% inferior @ média geral mesmo apds um ajustamento
tendo em conta outros tipos de actividade fisica e outros factores de risco de doengas cardiovasculares como a obesi-
dade, o colesterol e o tabaco. H4 também estudos que comprovam os beneficios de caminhar ou de ir de bicicleta para
o trabalho relativamente ao menor risco de hipertensao, ataque cardiaco, excesso de peso e obesidade.

Em criangas e jovens, o facto de se ir de bicicleta para a escola é associado a niveis mais elevados de forma fisica. Na
Dinamarca, onde este meio de transporte é utilizado por quase dois tercos dos adolescentes, foi detectado nos que
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utilizam a bicicleta um nivel de forma fisica 8% mais elevado que nos restantes. Isto traduz-se num beneficio subs-
tancial para a salide porque o quartil das criangas em pior forma fisica possui 13 vezes mais problemas metabolicos,
devido a um conjunto de factores de risco cardiovasculares, que o quartil que se encontra em melhor forma fisica.
As criangas que iam de bicicleta para a escola tinham também uma probabilidade 5 vezes maior de figurar no quartil
superior da boa forma fisica. Ir a pé para a escola nem sempre esta associado a niveis mais elevados de forma fisica,
provavelmente porque a intensidade da caminhada € inferior a do ciclismo. Também nos adultos, os percursos diarios
de bicicleta parecem beneficiar mais a satde que os percursos a pé.

Um ambiente urbano que incentiva a utilizag&o de veiculos motorizados, e, portanto, desincentiva a actividade fisica, €
a forca impulsionadora que sustenta a tendéncia generalizada na populagéo no sentido do excesso de peso e da obesi-
dade. Os factores ambientais podem ter um papel importante na determinagéo e na definicao de padrdes de actividade
fisica. Neste contexto, & importante ter em conta as necessidades das criangas e dos jovens de forma auténoma, pois
a sua capacidade de interacgao com 0 ambiente edificado é limitada. Ao contrério do que acontece com os adultos, as
criangas e os jovens passam grande parte do dia na escola, tém tempo considerével para actividades de recreio, tém
maior probabilidade de acumular actividade fisica através dos jogos, ndo conduzem e estéo sujeitos as limitagoes que
lhes s&o impostas pelos adultos. As percepgdes parentais negativas do ambiente, em particular da seguranga, estéo
negativamente associadas as actividades das criangas e dos jovens nos locais onde vivem. No entanto, a participagao
das criangas e dos jovens no seu ambiente local, através da actividade fisica, & importante para o seu bem-estar fisico
e social, pois da-lhes oportunidade de ganharem independéncia e de estabelecerem contactos sociais.

Para promover a preferéncia pela bicicleta e pela marcha como meios de transporte, é fundamental colocar o acento
tonico sobre a seguranga dos percursos. Se um ambiente nao for percepcionado como seguro por razoes pessoais
ou de transito, a maior parte da populagao podera adoptar meios de transporte motorizados, em especial a noite. Em
contrapartida, os espagos verdes atraentes ou espagos urbanos seguros partilhados sdo componentes importantes de
uma comunidade local activa.

A questdo ambiental € relevante para a promocao da actividade fisica nao apenas no contexto urbano mas também
no campo, nos vales e nas montanhas, bem como em rios, lagos e no mar. Muitos tipos de actividade fisica auto-
organizada, como, por exemplo, a marcha, o ciclismo, a vela ou o remo, tornam-se mais gratificantes quando séo
praticados num ambiente natural agradavel. Tendo em conta esta perspectiva, a preservagao ambiental torna-se
importante ndo s para proteger a paisagem, a fauna, as florestas e a flora, mas também para proporcionar locais e
ocasides agradaveis para a pratica de actividade fisica humana.

A este propdsito, € importante definir normas para o uso desses ambientes naturais, de forma a promover a actividade
fisica e a desincentivar a frequéncia dos mesmos por parte de veiculos matorizados. Por exemplo, os barcos a motor
deveriam deixar espago para 0s barcos a vela ou a remos, O mesmo acontecendo para as motas de neve em beneficio
dos passeios a pé ou do esqui cross-country.

Exemplos de boas praticas

Na maior parte dos paises, a caminhada e os passeios de bicicleta tém estado a diminuir. No entanto, uma andlise
sistematizada recente concluiu que as intervengdes adaptadas as necessidades das pessoas, dirigidas as pessoas
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mais sedentarias ou motivadas para mudar, podem fazer aumentar a caminhada até 30 a 60 minutos por semana. As
intervencoes para promover o uso da bicicleta séo raras, porque as melhorias nos habitos de recurso a bicicleta depen-
dem da disponibilidade de percursos seguros. Uma intervengéo comunitaria nao aleatéria em Odense, na Dinamarca,
promoveu o uso da bicicleta através de vérias iniciativas e aumentou o nimero de percursos de bicicleta em mais 20%
ao longo de 5 anos. Ao mesmo tempo, o nimero de acidentes que envolvem ciclistas foi 20% inferior ao registado no
resto do pais. O indice de acidentes de transito que envolvem ciclistas ¢ inferior nos paises onde o0 uso da bicicleta é
generalizado, provavelmente porque esses paises (principalmente Holanda e Dinamarca) possuem uma infra-estrutura
de ciclovias seguras e porque 0s condutores dos veiculos automdveis estdo habituados a ter em conta os ciclistas. No
entanto, mesmo em paises sem esta infra-estrutura, os acidentes que envolvem ciclistas sao raros, em termos absolu-
tos, e 0s beneficios para a sadde ultrapassam em muito esses riscos. Em estudos realizados na cidade de Copenhaga,
apurou-se que o reduzido nimero de mortes atribuido ao facto de utilizar a bicicleta como meio de transporte para o
trabalho, comparado com o niimero de mortes entre 0s passageiros passivos, o nimero destes excede largamente o
nimero total de ciclistas feridos em acidentes de transito.

As parcerias publico-privadas foram utilizadas em algumas cidades para disponibilizar bicicletas gratuitamente ao
plblico em geral, devido ao facto de elas servirem como veiculo publicitario. Um exemplo disto é o sistema urbano de
bicicletas da cidade dinamarquesa de Aarhus.

Na Holanda e na Dinamarca, existe uma separacdo fisica generalizada entre as ciclovias e a vias para 0s automoveis, o
que tem um impacte significativo na percepgéo da bicicleta como um meio de transporte seguro e saudavel.

Na Hungria, um comissério especial do governo tem a seu cargo a coordenacao da criagao de ciclovias ao longo do
pafs.

No Reino Unido (Inglaterra), foi criada uma parceria entre a Sport England e o Ministério da Sadde dirigida a urbanistas,
arquitectos paisagistas, decisores e arquitectos de novas comunidades. “Active Designs”, um documento de orienta-
cao, promove o desporto e a actividade fisica através de trés principios fundamentais:

» Acessibilidade: A melhoria da acessibilidade tem que ver com o facto de proporcionar um acesso facil, seguro
e conveniente a um leque de oportunidades para participar em actividades desportivas, viagens activas e acti-
vidade fisica para toda a comunidade.

» Conforto: Melhorar o conforto envolve a promocgao da qualidade ambiental no design e na construgao de novas
instalacdes desportivas e de recreio, as ligagdes a elas e o seu relacionamento com outros iméveis no ambito
do espago publico.

» Consciencializacdo: O aumento da consciencializacéo realca a necessidade de uma maior importéancia e visibili-
dade das instalagoes de desporto e recreio e das oportunidades para praticar exercicio através do planeamento
urbano.

Desde 1983 que os automobilistas que entram na cidade de Londres tém de pagar uma portagem no valor de 8f (cerca
de 10€) para poderem aceder até ao centro da cidade (London Congestion Charge). Embora o principal objectivo desta
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portagem tenha sido a redugdo dos congestionamentos de trafego, ela contribuiu para um aumento significativo dos
acessos a cidade através da bicicleta, juntamente com novos investimentos na infra-estrutura de ciclovias. A agéncia
de transportes de Londres estima que os niveis de uso da bicicleta aumentaram cerca de 80% desde que a portagem
foi introduzida, sem nenhum aumento significativo do nimero de acidentes.

0 desenvolvimento do sistema do “walking bus” em varios paises (em Lisboa adoptado como “Pedibus”) envolve
grupos de criancas que vao para a escola a pé ou para o jardim-de-infancia sob a supervisao de vigilantes adultos. Este
sistema transmite as criangas ensinamentos e competéncias relacionadas com a seguranca rodovidria, no seu papel
de pedes, e proporciona um meio de transporte seguro nas suas vidas quotidianas durante a infancia — uma fase da
vida em que os perigos representados pelo trafego automdvel podem ser particularmente ameacadores.

A Organizagado Mundial da Salde publicou recentemente uma ferramenta, a Health Economic Appraisal Tool (HEAT)
for Cycling (Ferramenta de Avaliagdo Econdmica e de Salde para o Uso da Bicicleta), destinada a ajudar os projec-
tistas de transportes a ter em devida conta os beneficios para a satde do uso da bicicleta no planeamento da nova
infra-estrutura. Esta ferramenta para o uso da bicicleta da resposta ao problema de os beneficios para a salde das
intervences na area dos transportes raramente serem tidos em conta, apesar do célculo dos racios custo/beneficio
ser ja uma pratica estabelecida no planeamento de transportes. A HEAT proporciona orientagdo para a inclusao dos
efeitos sobre a salde da actividade fisica relacionada com os transportes nas analises econdmicas da infra-estrutura
e das politicas de transporte.

Em estudos realizados na cidade de Copenhaga, apurou-se que é reduzido o ndmero de mortes atribuido ao facto
de utilizar bicicleta como meio de transporte para o trabalho, comparado com o nimero de mortes observado nos
passageiros passivos.

RECOMENDAGOES DE ACCAO

Recomendacao 25 - As autoridades dos Estados-membros, nos niveis nacional, regional ou local,
devem planear e criar infra-estruturas adequadas a utilizagao da bicicleta como meio de transporte
para a escola e para o trabalho.

Recomendacéo 26 - Outros tipos de locomogéo activa devem ser sistematicamente considerados no
planeamento territorial, tanto no nivel nacional como no regional e no local, com o objectivo de garantir
condicdes de seguranga, conforto e viabilidade.

Recomendacéo 27 - Os investimentos em infra-estruturas para andar de bicicleta ou caminhar de-
vem ser acompanhados por campanhas de informacgdo explicando os beneficios para a saide dos
meios de locomogéo activa.
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Recomendacao 28 - No ambito do licenciamento de construgao de novas estruturas, as autoridades
responsaveis pelo planeamento do territorio devem integrar nos seus projectos a necessidade de criar
um ambiente seguro para a pratica didria de actividade fisica da populagéo local. Além disso, devem
também considerar a acessibilidade, a pé ou de bicicleta, de casa para as estagdes de comboio, de
metro, para 0 autocarro, lojas e outros servigos e espacos de lazer.

Recomendacao 29 - Os governos locais devem considerar a locomocao de bicicleta como parte
integrante do planeamento urbano. Devem ser projectadas, desenvolvidas e mantidas as ciclovias
e 0s parques de estacionamento de bicicletas respeitando as exigéncias basicas de seguranga. Os
governos locais devem ser incentivados a divulgar as suas melhores praticas por toda a UE para que
possam ser encontradas as solugbes mais adequadas e econémicas.

Recomendacao 30 - As autoridades publicas responsaveis pelos servicos da policia de transito de-
vem assegurar a seguranca dos pedes e dos ciclistas.

Recomendacao 31 - As autoridades pUblicas devem ndo s6 procurar a protecgao do ambiente natu-
ral, mas também realcar o seu importante potencial como espago atractivo para a pratica de actividade
fisica ao ar livre. Deve, ainda, ser posta em pratica uma gestao eficaz que promova a compatibili-
dade das necessidades dos diferentes utilizadores, nomeadamente o transporte motorizado versus
nao-motorizado.

Recomendacao 32 - No planeamento e nos projectos comunitarios, as autoridades publicas devem
garantir a integragao de espacos de jogo, recreio e lazer para as criangas e para 0s adolescentes.
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3.5. Ambiente de trabalho

As exigéncias fisicas no local de trabalho registaram alteragdes muito significativas durante o Ultimo século, e este
processo esta ainda em curso. Em geral, o trabalho fisicamente duro foi largamente eliminado no mundo industriali-
zado. A grande maioria dos empregos na UE obriga a um reduzido dispéndio de energia, e, quando o trabalho é fisi-
camente mais exigente, tende a ser uma carga local e, muitas vezes, mondtona sobre misculos especificos que sdo
objecto de uma grande sobrecarga. Nestes termos, por um lado, as exigéncias em termos de dispéndio de energia
nos locais de trabalho sdo muito inferiores as recomendadas para ter um estilo de vida saudavel, mas, por outro lado,
algumas tarefas podem criar um risco acrescido de desenvolvimento de doengas musculares e da estrutura 6ssea.

Neste ambito, seria importante que fossem implantados planos e programas para os locais de trabalho de forma que
os trabalhadores incluam a actividade fisica na sua rotina didria ou semanal. Isto poderia compensar tanto um redu-
zido consumo de energia como uma pressao sobre muisculos especificos (incluindo os misculos lombares), como
poderia ainda ajudar os trabalhadores a manter um nivel aceitavel de forma aerdbia.
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Esses programas foram implantados em relagéo a critérios de avaliagdo como o bem-estar, as baixas por doenga, 0s
factores de risco para doengas cronicas, as doengas do tecido muscular e o custo/beneficio. Em geral, essas inter-
vengoes apresentam resultados positivos especialmente para o bem-estar, mas igualmente para o consumo total de
energia e para o nivel de forma fisica. A maior parte dos estudos da conta de efeitos no nivel das baixas por doenca
e alguns em efeitos no nivel custo/beneficio.

0Os dados disponiveis suportam a ideia de que o local de trabalho deveria ser o principal local na vida quotidiana de
um adulto em que o estilo de vida fisicamente activo é apoiado e de que esta deveria ser uma preocupagéo para as
entidades empregadoras e para os sindicatos. Os parceiros sociais tém de dar um contributo activo neste campo,
sem o qual os objectivos fixados pelos governos nao conseguem ser alcangados.

0 ambiente de trabalho tem uma longa tradicdo de ser avaliado de forma muito critica. No passado, a atengéo foi,
acima de tudo, centrada no ambiente fisico e toxicoldgico. Actualmente, a preocupagéo centra-se na alimentagdo
saudavel e nas politicas contra o consumo do tabaco e do alcool. A estes elementos devera ser acrescida a possibili-
dade de seguir um estilo de vida fisicamente activo. Se as doengas do tecido muscular e outras doengas ocupacionais
crénicas forem um problema, deverao ser disponibilizados programas de prevengéo.

Exemplos de boas praticas

No Reino Unido, 32 locais de trabalho foram envolvidos num programa-piloto de 2 anos denominado Well@Work.
0 programa envolveu empresas que vao desde uma grande empresa do sector alimentar e um hospital até uma pe-
quena empresa agricola. O projecto-piloto avaliou um conjunto de intervengdes de incentivo a pratica desportiva e a
actividade fisica no local de trabalho. O programa Activate Your Workplace (Active o Seu Local de Trabalho) surgiu na
sequéncia do éxito do programa Well@\Work. Tratou-se de um programa de apoio e formagao de um ano destinado a
ajudar as empresas a criarem, ministrarem e monitorizarem actividades saudaveis ao mesmo tempo que desenvolviam
capacidade interna para garantir que os programas eram sustentaveis. Na sequéncia da conclusdo do programa, as
entidades participantes deveriam ter uma politica activa e saudavel para o local de trabalho bem como um funcionario
formado e com conhecimentos em satde ocupacional juntamente com um grau de qualificagao concedido pelo Royal
Institute of Public Health. O trabalho em parceria esta no centro do programa Activate Your Workplace, que esté a ser
conduzido pelo Centre for Workplace Health, St. Mary’s University College, Twickenham, Londres, em parceria com a
Sport England, a Autoridade de Transportes de Londres, a London Development Agency, a Fitness Industry Association
e a NHS Londres. Os parceiros proporcionam financiamento ou oferecem pacotes de incentivos e acesso aos seus
conhecimentos especificos e aos seus Servigos.

No Luxemburgo, o ministro da Salde concede anualmente galarddes as empresas que organizam programas de me-
lhoria da satde no local de trabalho, incluindo programas e iniciativas no ambito da actividade fisica. O prémio denomi-
na-se Prix Santé en Entreprise (Prémio de Salde no Local de Trabalho) e foi atribuido pela primeira vez em 2008.
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RECOMENDAGOES DE ACGAO

Recomendacao 33 - Os empregadores e 0s sindicatos devem, nos seus contratos, incluir requisitos
para que os locais de trabalho facilitem um estilo de vida fisicamente activo. Exemplos desses requi-
sitos s@o: (1) Acesso a instalagbes de exercicio no interior e ao ar livre devidamente equipadas; (2)
Disponibilizagao de um profissional com formacao especializada visando um aconselhamento apro-
priado para actividades colectivas ou individuais; (3) Apoio para realizagéo de encontros desportivos
entre entidades empregadoras; (4) Apoio para a utilizacao da bicicleta e da caminhada como meio de
transporte para o trabalho; (5) Acesso a exercicios prescritos especificamente para empregos em que
o trabalho seja muito mondtono ou implique cargas pesadas, criando bem-estar e bom ambiente de
trabalho.

Recomendacao 34 - Concessao de certificados nacionais de salide para os locais de trabalho que
invistam num estilo de vida fisicamente activo dos seus trabalhadores.
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3.6.Servicos dirigidos a seniores

Um conjunto cada vez maior de dados aponta para a importancia da actividade fisica junto dos adultos com idade mais
avancada. Embora as condigcdes de salide durante a fase de envelhecimento possam ser consideradas em grande
parte o resultado do estilo de vida praticado durante a idade adulta e possivelmente durante a juventude, o nivel de
actividade fisica dos adultos de idade mais avangada € um determinante importante do seu nivel de forma fisica e
da sua capacidade continuada de levarem a cabo uma vida independente. Os efeitos positivos da actividade fisica
continuada manifestam-se quer no nivel psicoldgico (satisfagdo com a vida) quer no nivel fisico, fisioldgico e da sadde
em geral. Foi demonstrado que a participagao em programas de exercicio regular constitui uma ferramenta eficaz na
reducao ou na prevencao de um conjunto de deterioragdes funcionais associadas a idade, incluindo os octogendrios e
0s nonagendrios. Existem evidéncias crescentes de que a actividade fisica pode ajudar a manter as fungdes cognitivas
e que possui um efeito preventivo sobre a depressao e a deméncia (as patologias do foro psiquidtrico mais comuns
entre os mais idosos).
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A actividade fisica, incluindo o exercitar de determinados musculos (forga e equilibrio), desempenha um importante
papel na melhoria da qualidade de vida dos cidaddos seniores. Embora existam estudos que demonstram gue a
actividade fisica e/ou o exercicio regular em idades mais avangadas ndo prolongam de forma significativa a espe-
ranga de vida, melhoram o estado fisioldgico e psicoldgico, ajudam a manter a independéncia pessoal e reduzem as
necessidades de recurso a servigos de cuidados agudos ou crénicos. Este facto pode induzir beneficios econdmicos
significativos, uma vez que as poupancas daf resultantes irdo muito provavelmente compensar os custos de programas
de exercicio bem concebidos. Serd importante personalizar os programas de exercicio para as pessoas de idade mais
avangada, de modo a corresponder ao nivel de forma fisica que pode ser atingido e tendo em conta as suas necessi-
dades especfficas. £ necessario conceder uma atengdo especial ao papel da actividade fisica no caso de desenvolvi-
mento de limitagGes fisicas associadas a idade, incapacidade funcional e declinio cognitivo.

Factores culturais, psicolégicos e de satde inibem, muitas vezes, a actividade fisica e o exercicio nas pessoas de
idade mais avancada. Por esse motivo, é necessario ter um cuidado e uma atencao especiais na criagao e no apoio
a motivagéo das pessoas de idade mais avangada a manterem-se fisicamente activas, em especial se nao estiverem
habituadas a ser fisicamente activas.

E necessaria mais investigacao para explorar as possibilidades de mudar as atitudes perante a actividade fisica na
presente geracao que esta a beira da terceira idade. Para além disso, tem de se aumentar a consciencializagdo, entre
os mais velhos e na sociedade em geral, para os efeitos positivos de um estilo de vida adequado que inclua diferentes
tipos de actividade fisica.

E relevante para a pratica da actividade fisica o nivel socioecondmico e as condicdes de vida, quer em casa quer numa
residéncia de acolhimento de idosos. O planeamento de residéncias para idosos devera ter em conta a actividade
fisica, em particular no que respeita a oportunidade para caminhar no interior € no exterior e participar em actividades
especfficas no ambito da comunidade.

Os servicos de salde, os governos locais e as organizacdes de voluntérios podem desempenhar um papel importante
na quebra da resisténcia em iniciar ou continuar a desenvolver actividade fisica nas pessoas de idade mais avangada.
Estas entidades podem promover iniciativas que permitam ultrapassar, por um lado, as possiveis limitagdes no nivel
econdémico, e, por outro, as inibicdes psicolégicas e culturais. Os médicos de prestagao de cuidados primarios podem
prestar assisténcia a pacientes de idade mais avangada de forma que estes compreendam as vantagens da pratica
de exercicio fisico, prescrevendo os regimes de exercicio fisico adequados e encaminhando-os para especialistas em
actividade fisica e em exercicio fisico.

Em termos quotidianos, caminhar a uma velocidade moderada num contexto urbano é provavelmente a actividade
fisica mais aconselhavel para as pessoas idosas. Com base nos estudos disponiveis, foi proposto um periodo minimo
de caminhada de 30 minutos. Devera ser salientado que isto devera ser uma caminhada pelo prazer da caminhada, ndo
devendo ser transportados pesos, e mantendo o ritmo mais adequado. A subida de escadas é um segundo exercicio
atil. Cuidar da limpeza da casa e fazer jardinagem podem complementar estas actividades quotidianas. Em alguns pa-
{ses europeus, existe uma tradigao de praticar exercicios fisicos em casa a uma determinada hora do dia (geralmente
durante a manha). Embora os beneficios para a salide desses exercicios sejam, sem ddvida, positivos, é necessaria
investigacao para conhecer os seus efeitos concretos.
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Vale a pena salientar que caminhar num contexto urbano impde uma garantia de seguranca que nem sempre é
possivel de assegurar nas cidades europeias, devido a existéncia de uma elevada intensidade de trafego automével.
Alocomogao é mais lenta nos idosos, e as capacidades sensoriais (visao, audigao) estao, muitas vezes, diminuidas,
o que faz que as pessoas de idade mais avangada estejam mais expostas a acidentes relacionados com o transito.
A seguranga contra a possibilidade de ser vitima de agressdes e de violéncia representa igualmente uma garantia
essencial exigida pelos idosos para que possam sair de casa sem receio. A existéncia de estabelecimentos comer-
ciais e de locais de encontro ou convivio (cafés, livrarias) € motivo adicional que pode incentivar a realizagdo de uma
caminhada na cidade ou no bairro.

A actividade fisica adicional especificamente orientada para as pessoas de idade avangada, como, por exemplo,
exercicios de reforgo muscular, natagéo ou outros tipos de actividade de fitness destinada a melhorar a funcéo
cardiovascular e a forga muscular, pode representar um complemento importante as actividades quotidianas, se
praticada de forma periddica (duas a trés vezes por semana).

Exemplos de boas praticas

A Rede Europeia de Accao sobre o Envelhecimento e a Actividade Fisica (EUNAAPA), financiada pela Comisséo
Europeia, identificou boas praticas na promogao da actividade fisica entre os idosos. Isto inclui boas praticas rela-
tivas a programas de exercicio e a cursos para idosos que estdo em execucdo em diferentes Estados-membros.
Por exemplo, a Associacdo Alema de Modalidades Olimpicas possui um programa, denominado Em forma dos 50
em diante, destinado a atrair os mais idosos a aderirem a aulas de exercicio fisico especialmente concebidas para
eles. A EUNAAPA identificou também boas praticas no desenvolvimento de politicas destinadas a promogao da
actividade fisica entre os idosos. Por exemplo, entidades governamentais da Holanda tiveram éxito na ligacao do
tema da actividade fisica com iniciativas originalmente criadas de forma exclusiva para a promogao do desporto de
elite, antes da realizagdo dos Jogos Olimpicos de Verao.

Na Finlandia, um programa nacional de exercicio fisico para adultos mais velhos, Energia na Terceira Idade, promove
a autonomia e a qualidade de vida dos idosos que vivem de forma auténoma e que possuem algum tipo de dimi-
nuicao das suas capacidades funcionais. Isto é alcancado aumentando a forga dos musculos das pernas através de
exercicios equilibrados e adequados ao grupo etario em causa e desenvolvendo servigos de apoio complementar.
As actividades em causa destinam-se sobretudo a pessoas com idade superior a 75 anos. O programa (2005-2009)
consiste num grande projecto de cooperacao levado a cabo pelo Ministério dos Assuntos Sociais e da Salde, pelo
Ministério da Educacdo, pela Associagdo Finlandesa de Slot Machines e varias outras entidades. E coordenado
pelo Instituto para o Envelhecimento. O programa desenvolve formas adequadas de exercicios em grupo, incluindo
exercicios de ginastica e equilibrio e ginastica doméstica. Entidades dos sectores plblico e privado sao incentivadas
a criar redes, a desenvolver servigos de exercicio fisico, a melhorar as condicées para a pratica de exercicio e a
mobilidade quotidiana.
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RECOMENDAGOES DE ACCAO

Recomendacao 35 - Com a finalidade de aumentar a qualidade de vida da velhice nas sociedades
europeias, 0s Estados-membros da UE devem disponibilizar mais recursos a investigagao dedicada ao
estudo da associacéo entre a actividade fisica desenvolvida pela pessoa idosa e a sua sadde psicolo-
gica e fisioldgica, bem como a identificacéo de meios para aumentar a atencao e o conhecimento da
importancia de ser fisicamente activo.

Recomendacao 36 - As autoridades pUblicas devem disponibilizar instalagdes que tornem a activida-
de fisica mais acessivel e atraente para a pessoa idosa, reconhecendo o principio de que o investimen-
to nestas infra-estruturas tende a reduzir os custos com os cuidados de salde.

Recomendacao 37 - Deve ser dada especial atengéo por parte dos técnicos responsaveis pelo en-
quadramento da pessoa idosa no domicilio e nas instituicdes para que seja garantido o acesso a uma
actividade fisica apropriada as condicdes de sadde.

4. INDICADORES, MONITORIZACAO E AVALIACAD

A implantacdo das acgdes politicas de promogéo da actividade fisica deverd ser monitorizada no nivel nacional e po-
tencialmente no nivel da UE. Os seguintes indicadores poderdo produzir informagao importante acerca dos processos
de implantagdo da politica e dos seus resultados:

A. Taxa de populagéo que atinge os niveis adequados de actividade fisica

» Indicadores:
(1) Taxa de populagéo que atinge os niveis recomendados para a melharia da actividade fisica; taxa de
populagdo que participa em actividades fisicas nos tempos livres (exercicio estruturado e estilo de vida) e
transporte activo (deslocagdes didrias, etc.); padrdes de comportamento da actividade fisica no quotidiano,
em termos de intensidade, frequéncia e duracao da actividade; niveis de actividade fisica da populagéo,
incluindo subgrupos (seniores, criangas, etc.)
(2) Niveis de aptidao fisica (aptidao cardiovascular, forga, etc.).

» Meios:
Monitorizagdo da actividade fisica no nivel da populagdo utilizando métodos de medicao objectivos, tais
como sensores de movimento, e métodos subjectivos, como sejam questionarios.
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B. Desenvolvimento e implantagdo de politicas relacionadas com a actividade fisica

» Indicadores:
Dados iniciais através da formulagéo de politicas nacionais, estratégias ou acgdes; processo (de implanta-
cao) das politicas e dados de saida através de legislacao eficaz, da implantagdo de programas e do adequa-
do financiamento (p. ex.: nimero de colaboradores recrutados); resultados da politica em termos de, por
exemplo, obesidade da populagdo, quilémetros de ciclovias construidos.

» Meios:
sistema de monitorizacao de implantagéo da politica.

Indicadores de resultados indirectos sobre a implantagéo das politicas, tais como alteracao das taxas de participagao
da populagéo na actividade fisica (ponto A supra), ja estao a ser monitorizados através dos sistemas de monitorizagao
de salide existentes na maior parte dos paises da UE. Indicadores de resultados proximos, tais como sejam input da
politica, o processo e output (ponto B), ndo sdo monitorizados nem pela UE nem pelos paises da UE. A estratégia global
da OMS para a actividade fisica e a alimentagéo, recentemente publicada — “Um enquadramento para monitorizar e
avaliar a implementagéo” — sugere o estabelecimento de sistemas de monitorizagao relativamente a implantagéo das
politicas para a actividade fisica no nivel nacional. De forma a avaliar o impacte de qualquer iniciativa ptblica sobre o
nivel de actividade fisica da populagdo, é necessério levar a cabo algum tipo de pesquisa antes de dar inicio a inter-
vengéo e repeti-lo ao fim de algum tempo.

Embora tenha sido dada grande atengéo aos métodos de monitorizagao das metas individuais, algumas questoes
poderao obter uma resposta mais adequada através de uma alteragdo na focalizacao noutras medic6es, incluindo
metodologias individuais e ndo individuais.

As técnicas de monitorizagéo individual sdo geralmente divididas em métodos subjectivos e em métodos objectivos.
0s métodos subjectivos (auto-reporte) incluem questiondrios disponibilizados por correio tradicional, por correio elec-
trénico ou na Internet, bem como inquéritos conduzidos por telefone. Os métodos objectivos incluem pedometria,
acelerometria, monitorizag&o do ritmo cardiaco, monitorizacao combinada e 4gua duplamente marcada.

Os métodos de monitorizagdo ndo individual sdo aqueles que tém como objectivo de medicdo ndo o individuo mas,
sim, um grupo de pessoas ou uma érea. Muita desta informagéo poderé ja estar coligida, mas talvez para outros fins,
por exemplo, para efeitos de estatisticas de importagdo e exportagao, ou para programas de protecgdo contra o crime.
Como exemplos, encontramos o ndmero de viaturas detidas, local de trabalho, regido, pais; nimero de bicicletas;
ntimero de aparelhos de televisao, computadores, consolas de videojogos, maquinas de lavar louga, maquinas de lavar
roupa, maquinas de secar, quildmetros anuais percorridos por viatura automavel, nimero de pessoas que utilizam as
escadas em comparagdo com o uso de elevadores em determinado local, nimero de sdcios de gindsios/clubes des-
portivos, nimero de aulas de educacéo fisica no curriculum e relatdrios de absentismo produzidos pelos professores
relativamente as aulas de educagdo fisica.
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Exemplos de boas praticas

No Reino Unido, o English Active People Survey foi o estudo mais abrangente alguma vez realizado sobre o desporto e a
actividade recreativa a ser levado a cabo na Europa, Este identifica as variagdes registadas no nivel da participacao, de
localidade para localidade e entre os diferentes grupos dentro da populagao. O estudo mede igualmente a proporgao
de populacao adulta que pratica voluntariamente desporto com uma periodicidade semanal, que pertence a clubes
desportivos, envolvimento em desportos/competicoes organizadas, que utilizam tutores ou treinadores, e a satisfagao
global com os niveis de actividades desportivas disponibilizados no nivel da comunidade local. O questiondrio foi con-
cebido de forma a permitir uma andlise de constatacdes atraves de um amplo leque de informacao demografica, como
sejam o género, classe social, etnia, estrutura doméstica, idade e incapacidade. O primeiro ano do estudo foi realizado
entre Qutubro de 2005 e Outubro de 2006, tendo consistido num questionéario telefénico efectuado junto de 363 724
adultos em Inglaterra (com mais de 16 anos). Devido ao éxito do estudo, estd a ser repetido anualmente até 2010.

0 programa Sport England foi construido sobre os resultados do estudo Active People (Pessoas Activas), analisando
com maior profundidade os dados, tendo produzido 19 segmentos de mercado com diferentes comportamentos e ati-
tudes face ao desporto, para ajudar a perceber quais as atitudes e as motivagdes do pais — porque praticam desporto
e porque nao o fazem. Os segmentos fornecem ainda conhecimentos para, em termos potenciais, poderem influenciar
as pessoas a participar. Cada segmento pode ser estudado em diferentes niveis geogréficos. E possivel saber quais
os habitos desportivos de uma determinada rua, comunidade, autoridade local ou regido. Tal inclui informacéo sobre
desportos especificos em que as pessoas participam, bem como as razoes que levam as pessoas a praticar desporto,
se elas desejam praticar desporto e quais 0s obstaculos para praticar mais desporto. Adicionalmente, os segmentos
fornecem informagéo acerca dos niveis de consumo dos meios de comunicagao e dos canais de comunicacao, dados
financeiros, indicadores de salde incluindo a obesidade e envolvimento na esfera cultural mais alargada.

RECOMENDAGOES DE ACGAO

Recomendacao 38 - A implantacéo de accdes politicas para a promocéo da actividade fisica deve
ser monitorizada regularmente, com base em indicadores objectivos predefinidos que permitam a
avaliagao e a revisao das paliticas e dos programas.
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5. CONSCIENCIALIZACAO E DIVULGACAO PUBLICA

5.1. Campanhas de consciencializacao publica

A implantagdo com éxito das recomendagdes para a actividade fisica depende em grande medida das mudangas nas
percepgdes do pblico e das alteracdes dos comportamentos individuais. As campanhas de consciencializagdo publica
sdo, assim, uma importante ferramenta na implantacao das recomendagdes para a actividade fisica.

Ao planear uma campanha de consciencializagao piblica, poderd ser (til olhar para o que foi feito no nivel de campa-
nhas semelhantes noutros paises e como foram essas campanhas avaliadas. As condigdes externas (enquadramento
temporal, orcamento) deverao ser tratadas logo que possivel ao planear uma campanha. Qs parceiros que irdo coo-
perar (cientistas, institutos, porta-vozes, agéncias de relacdes piblicas e comunicacao, agéncias criativas) tém de ser
identificados, e os grupos de referéncia (ONG, sindicatos, especialistas nacionais e internacionais, incluindo especialis-
tas oriundos dos meios de comunicagao social) poderéo ser (teis, em particular para testar ideias e mensagens.

Deveréa ser obtido o envolvimento da comunidade (grassroots marketing). Neste contexto, poderdo constituir passos
importantes a utilizagao da Internet como forma de aumentar a consciencializagdo, o envio de materiais para pro-
fissionais de salide no nivel local e para escolas, efectuar comunicados de imprensa locais, pedir aos especialistas
integrados nas comunidades locais para escreverem artigos de opinido, bem como envolver personalidades locais
conhecidas.

Os profissionais dos meios de comunicagéo sdo actores-chave para realizar mudangas nas atitudes pUblicas e indivi-
duais. Tendo em conta o aumento de influéncia dos meios de comunicagéo de massas, em particular a televisao, na
determinacdo de estilos de vida, tornou-se importante que os profissionais activos nesse campo estejam conscientes
quanto aos aspectos da actividade fisica relacionados com a salide e com o impacte ambiental, bem como as pos-
sibilidades que os meios de comunicagéo de massas representam em termos de influéncia sobre o comportamento
das pessoas.

RECOMENDAGOES DE ACGAO

Recomendacao 39 - A sensibilizagao deve ser combinada com outras formas de intervencao dentro
de uma estratégia coerente de comunicagao.
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5.2.Rede HEPA da UE

Conforme referido no Livro Branco sobre o Desporto de 2007 da Comisséo Europeia, existe um grande potencial de
melhoria da salde publica através da actividade fisica. A segunda medida proposta no Plano de Acgéo Pierre de Cou-
bertin que acompanhou o Livro Branco refere: “a Comissao iré apoiar uma rede que visa 0 aumento da actividade fisica
e a melhoria da satde da UE” ["UE Health-Enhancing Physical Activity (HEPA) network”].

Uma rede HEPA da UE devera reforcar e apoiar os esforgos e as accdes que visam o aumento dos niveis de actividade
fisica e a melhoria das condigdes que favoregam um estilo de vida saudével na Europa. Devera igualmente proporcionar
uma plataforma europeia para a partilha do desenvolvimento e para a implantagao de politicas, estratégias e progra-
mas baseados em evidéncias.

Desde 1996 até 2001, a primeira Rede Europeia de Promocéo da Actividade Fisica e Melhoria da Sadde existiu en-
quanto programa criado pela Unido Europeia, sendo entao instrumental, no sentido de facilitar o intercdmbio e fornecer
apoio ao desenvolvimento de abordagens integradas no nivel nacional. Uma vez que essa plataforma nao chegou a
vigorar apds 2001, a rede europeia para a promogao da actividade fisica e para a melhoria da satde (HEPA Europa) foi
fundada em Maio de 2005 na Dinamarca. Na sua terceira reunido anual, em Maio de 2007, a HEPA Europa contava
com 52 membros, cobrindo um total de 23 paises europeus, incluindo 16 Estados-membros e um observador de um
pais fora da Europa. Colabora de forma estreita com a Delegagdo Regional da OMS para a Europa.

Os objectivos da HEPA Europa incluem: 1) Contribuir para o desenvolvimento e a implantagéo de politicas e estratégias
para 0 aumento da actividade fisica e a melhoria da salde na Europa; 2) desenvolver, apoiar e disseminar estratégias
eficazes, programas, abordagens e outros exemplos de boas préaticas; e 3) apoiar e facilitar o desenvolvimento de
abordagens multissectoriais para promogao da actividade fisica e a melhoria da salide na Europa.

A HEPA Europa assenta numa abordagem multissectorial da promocao da actividade fisica que envolve especialistas
oriundos dos sectores da salde, do desporto, da educacao, do ambiente, dos transportes, do planeamento urbano e
outros, de toda a Europa. Ambiciona participar em todas as areas de promogéao da HEPA por toda a Europa.

A HEPA Europa contribui para o desenvolvimento de evidéncias baseadas na eficacia das abordagens a promogéo da
actividade fisica e para facilitar o acesso a essas mesmas evidéncias. Visa segmentar grupos populacionais com maior
necessidade de aumentar os seus niveis de actividade fisica por motivos de sadde (em fungéo de idade, regido, situa-
cao socioecondmica, etc.), bem como identificar condicées de apoio para se ser fisicamente activo (incluindo acgdes
de diferentes sectores, nomeadamente do desporto, da satde, do planeamento urbano ou dos transportes). A HEPA
Europa apoia igualmente o desenvolvimento de acgbes melhoradas de medi¢do e monitorizagéo da actividade fisica
ao nivel das populagdes. Séo igualmente levadas a cabo actividades de avaliagdo em termos de balango geral entre
os beneficios e 0 aumento potencial dos riscos resultantes do aumento dos niveis de actividade fisica da populagéo
(incluindo analises custo/beneficio).

Tendo em conta a utilidade do papel ja desempenhado pela Rede Europeia da HEPA, uma Rede HEPA da UE ndo deveré
suplantar a rede ja existente, mas, sim, encontrar caminhos para desenvolver actividades comuns. A troca de infor-
magao e de boas praticas ja levadas a cabo pela Rede Europeia da HEPA devera ser tomada como modelo a seguir,
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e a Delegacao Regional da OMS para a Eurapa (Centro Europeu para o Ambiente e para a Satde — ECEH) deveréa ser
convidada a continuar a desempenhar um papel-chave nesta ligagao. A Comissao Europeia devera procurar uma forma
de apoiar a HEPA Europa nas suas actividades e nos seus projectos. A atribuicao de projectos devera ser efectuada
com base em candidaturas especfficas na sequéncia de concursos restritos para apresentagao de propostas.

Desta forma, a rede devera ter um potencial para desempenhar um papel importante no sentido de disseminar e
promover a implantacao destas Recomendag@es da UE para a Actividade Fisica na UE.

Exemplos de boas praticas

A Rede Europeia HEPA realiza reunides anuais abertas a todas as organizagées ou individuos interessados na promo-
cao da actividade fisica para melhoria da satide com uma perspectiva europeia. s membros e as partes interessadas
sao informados regularmente acerca das actividades em curso e dos eventos a realizar, através da manutengéo de
um website da HEPA Europa. Séo disseminadas, através da rede, brochuras de sensibilizagao para a actividade fisica
e factos e nimeros-chave relacionados com a salde, direccionados para os responsaveis pela elaboracao de politicas.
£ regularmente actualizado um inventério das abordagens existentes, documentos relativos as politicas e metas rela-
cionadas com a promogao da actividade fisica nos diversos paises europeus. A rede esteve envolvida na compilagéo
de case studies de colaboracao entre a comunidade de promocao da actividade fisica e o sector dos transportes,
proporcionando uma panoramica das experiéncias europeias. O estudo da metodologia de analise de custo/beneficio
no que diz respeito a marcha e a utilizagéo da bicicleta, em conjunto com uma ferramenta para essa analise, € um dos
muitos projectos em curso.

RECOMENDAGOES DE ACCAO

Recomendacao 40 - A divulgacéo e a implantagdo destas recomendagdes para a actividade fisica no
nivel da UE devem ser apoiadas através de uma rede UE HEPA, baseada na actual rede europeia para
0 aumento da actividade fisica e para a melhoria da satide (HEPA Europa).

Recomendacao 41 - A Comisséao Europeia é convidada a estudar a melhor forma para apoiar finan-
ceiramente uma rede UE HEPA, e a envolver a rede na implantacéo, na avaliacao e na divulgacao dos
resultados dos projectos relacionados com a HEPA.
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