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O que faz um 1

Especialista em
Exercicio Fisico?

Fomos feitos para fazer movimentos cada vez mais complexos

e eficientes.

Um especialista em exercicio fisico é o profissional que avalia, prescreve
e supervisiona a pratica de atividades fisicas, exercicio fisico e
desporto. Ser especialista em exercicio fisico € uma profissao com

muita relevancia na nossa sociedade.
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E a ciéncia que pretende dar resposta a necessidades sociais
de grande dimensao e que se dedica a formagdao de quadros
superiores que garantem, de forma muito qualificada, e por
isso, com grande qualidade, o exercicio de atividades ligadas
as profissdes do desporto, como aquelas que se relacionam

com as areas do Treino Desportivo, Exercicio e Saude e Ensino.

Assim, a “ciéncia do desporto”, cria oportunidades que qualificam, e

tornam as pessoas mais competentes. As carreiras que estdo ligadas a

esta ciéncia do desporto sdo as de treinador, os fisiologistas do

exercicio e promotores de atividade fisica e da saude

publica.
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E importante distinguir os trés —
ATIVIDADE FISICA | EXERCICIO
FISICO | DESPORTO - pois tém
impactos diferentes na nossa

saude e bem-estar.

«» atividade fisica ¢

entendida como todo o
movimento produzido pelos
musculos esqueléticos (do corpo)
em que fez um gasto energético
que esta acima dos niveis de
repouso. Ou seja, a atividade
fisica € todo o movimento que
realizamos no dia-a-dia, como:
nadar, lavar o carro, passear o

cao, varrer, brincar, entre outros.




Ja o exerCiCio ﬁSiCO é considerado como uma sequéncia

sistematizada (organizada) de movimentos de diferentes segmentos
corporais (partes do corpo), que fazemos de forma planeada e com um

determinado objetivo a ser atingido”.

0 DeSpOrtO é o exercicio fisico que é regulamentado, com

competicao.

O ser humano evolui para se adaptar, reproduzir, relacionar, alimentar,

em grupos, tendo como ponto comum a atividade fisica.

Fomos feitos para fazer movimentos cada vez mais

complexos e eficientes.

A medida que a expectativa de vida humana é prolongada (duraco da

nossa vida), as doencas relacionadas com idade também aumentam.




Os atuais estilos
de vida revelam
comportamentos
associados a

fatores de risco,

que influenciam de forma
negativa o estado de
saude, tais como
sedentarismo (falta de
exercicio, periodos de
imobilidade, consumo de
alcool e tabaco, uma dieta

nao adaptada a pessoa

e/ou com um grande
consumo de alimentos ultra-processados (muito alterados para

manterem a conservacao).

Se juntarmos dois ou mais destes fatores de risco, estamos a p6r em
risco fortemente a nossa longevidade, a nossa saude, o nosso bem-

estar.

Hoje em dia é claro para comunidade cientifica e para a
ciéncia, e provado com evidéncias, que o exercicio fisico

atua na prevencao e controlo das doencas crénicas que



afetam tanto a expectativa de vida (duragdao) quanto a qualidade da

mesma.
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E importante manter uma quantidade e qualidade minima de exercicio
no dia-a-dia.

Se fizermos todos os dias exercicio (adaptado a cada pessoa), este tem
um papel altamente preventivo em diversas doencas, isto &, ajuda a

evitar o aparecimento de muitas doencas.
E que doencas previne o exercicio fisico diario?

Previne as seguintes doencas:

- Doencas do aparelho circulatério, que sdao responsaveis por 80% da
mortalidade nos paises europeus

- A diabetes, que em 2018 registou 4292 mortes em Portugal

- O desenvolvimento de certos tipos de cancro

- Diminui o risco de osteoporose (os ossos comecam a ficar mais

porosos e fracos)



Os programas de treino devem incluir os exercicios destinados a

melhorar o coracao e a respiracao — a aptidao cardiorrespiratéria —
assim como a funcao dos musculos e a nossa velocidade de reacao e

de equilibrio.

Mais do que ter anos de vida, € importante ter vida

nos anos!
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Ajudar as pessoas a serem autonomas, felizes e mais saudaveis

através da atividade fisica, exercicio fisico e desporto.

Marco Moutinho

e Especialista em Fisiologia do Exercicio, Programas de Saude e Bem-Estar com
um histérico comprovado de trabalho na industria de Saude, Bem-Estar e
Holistica.

Muita experiéncia em Wellbeing e Engagement, Performance Desportiva,
Nutricdo, Macrobidtica, Forca e Condicionamento fisico.

Forte background em Exercicio e Saude com pds-graduacao em Exercicio e
Saude na Faculdade de Motricidade Humana e também em Club Manager.
Certificacdes em MAT, FRC, Macrobidtica, Nutricao Funcional e Happiness na
University of Yale, entre outras.
Entusiasta em Cultura e Natureza.



Que objetivos tem este Claramente na
Complexidade?

E um projeto de Literacia em Satde da Sociedade Portuguesa de Literacia em Saude
(SPLS), que combinara diferentes meios de divulgacdo digitais, impressos, orais,
para melhorar o nivel de literacia em saude do cidadao através de explicacoes
sucintas feitas por profissionais das areas da saude, de forma assertiva, clara e
positiva, sobre os varios termos técnicos em saude, o conteudo e as competéncias
das multiplas profissdes nas areas da saude.

Trata-se de abrir um pouco o véu das competéncias que estao por detras dos
profissionais de salde, as suas funcdes, trabalho dedicado e persistente para
melhorar a saude das pessoas e proporcionar mais qualidade de vida e bem-estar.
E um investimento para proporcionar melhor compreensio por parte do publico,
que tantas vezes nao tem ideia dos “mundos” que estdo por detras de cada
profissao da salude como: médico, enfermeiro, terapeuta, psicélogo, farmacéutico,
médico dentista, higienista oral, técnico de diagnostico e terapéutica, assistente
social, e todas as especialidades que cada uma destas profissdes tem, e que nos
cruzamos durante a nossa vida. Convidaremos um profissional diferente em cada
namero, que, através de um conjunto reduzido de perguntas, partilhara, numa
linguagem simples e acessivel a todo o cidadao, a sua fungdo, os objetivos da sua
atividade, os avancos na ciéncia e também as suas ambicoes e desafios.

Mais do que uma entrevista sobre o préprio é a partilha, com linguagem assertiva,
clara e positiva de mais conhecimento as pessoas, as comunidades, as organizacoes,
a sociedade. Os temas poderdao ser propostos pelo cidaddo, porque é ele, em
primeiro lugar que, ao ver esclarecida a sua duvida, consegue aumentar as suas
competéncias, e por isso, mais conhecimento, mais capacidades e atitudes,

reforcando os seus atributos pessoais positivos. Queremos um cidadao com maior

grau de literacia em satde. Parece-nos que temos de comecar também por isto.




Faremos uma monitorizagdo junto do cidadao, pare ver o que ainda temos de

melhorar. Vamos a isto. Cristina Vaz de Almeida, Presidente da Sociedade

Portuguesa de Literacia em Saude (SPLS)

www.splsportugal.pt splsportugal@gmail.com
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