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CSEP-PATH: FERRAMENTA DE
ACONSELHAMENTO DE MOVIMENTACAO

PARA ADULTOS COM 65 ANOS OU MAIS

As Recomendacoes canadenses de movimentacao 24 horas para adultos integram trés sugestoes
basicas de comportamento de movimento para beneficios ideais a saude:

REDUZA 0 TEMPO

MOVA-SE MAIS DE SEDENTARISMO DURMA BEM

Use esta ferramenta para orientar sua conversa com clientes que expressam interesse
em mudar um comportamento de movimento.

PASSO 1: PEcA permissao ao cliente para discutir seus comportamentos de movimento (por
exemplo, atividade fisica, tempo de sedentarismo, sono).

o “Posso discutir com vocé as Recomendacoes canadenses de movimentacdo diaria?”

e Discuta as Recomendacoes canadenses de movimentacao de 24 horas com seu cliente.

PASSO 2: AVALIE : atividade fisica, o tempo de sedentarismo e o sono do cliente.

e Faca perguntas abertas, como “Fale-me sobre seus niveis atuais de atividade fisica” ou “Como vocé
descreveria seu hordrio de sono?”

e Use as informacoes coletadas e as recomendac¢oes de movimentacao abaixo para ajudar a orientar
a definicdo de metas e o planejamento de acdes (PASSO 4).
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PASSO 3: ORIENTE o cliente sobre seus comportamentos de movimento atuais.

PASSO 4: CONCORDE com seu cliente sobre uma meta realista.

Discuta os beneficios e/ou riscos a salide de sua condicao atual, se necessario.

Pergunte ao cliente em quais comportamentos de movimento ele gostaria de se concentrar. Crie
uma meta com o seu cliente que o ajude a avanc¢ar em diregao as recomendagdes das diretrizes
(veja a Folha de Trabalho de Defini¢do de Metas). Ofereca estratégias praticas quando necessario (exemplos
de estratégias para cada alvo estao abaixo).

Lembre ao cliente que progredir em diregao a qualquer uma das metas de comportamento de
movimento resultard em alguns beneficios a salde.
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Discuta maneiras de
aumentar os tipos e
intensidades de atividades
aerdbicas que eles realizam
todos os dias.

Desenvolva um programa de
treinamento de resisténcia
apropriado para seu cliente.

Discuta como eles poderiam
substituir periodos
sedentarios do dia por
atividades leves, como ficar
em pé.

Desenvolva um programa
de treinamento de equilibrio
apropriado para seu cliente.
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Identifique os periodos

do dia em que eles sao
sedentdrios e discuta
como substitui-los por
outros comportamentos de
movimento (por exemplo,
ficar em pé).

Incentive-os a manter as
telas longe dos quartos e
areas de alimentacao.

Incentive-os a levantar

e pegar um copo d'agua
durante o dia ou use a
tecnologia para lembra-los
de fazer pausas.
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Faca com que eles
desenvolvam uma rotina
relaxante para a hora de
dormir, evitando o consumo
de cafeina a tarde e sem
telas de 30 a 60 minutos
antes de dormir.

Incentive-os a ir para a cama
no mesmo hordario todos os
dias.

Faca com
que todo o
seu dia seja
importante.

Meta:

PASSO 5: AJUDE o cliente a aumentar a autoconfianga e superar barreiras.

Considere usar ferramentas como a Planilha de Equilibrio de Decisoes ou a Ferramenta de Bar-
reiras a Atividade Fisica para ajudar a facilitar a discussao.

PASSO 6: MARQUE um acompanhamento com seu cliente (por exemplo, 2 semanas).

Data e hora do acompanhamento:
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