O DIA INTEIRO IMPORTA

PREAMBULO PARA FISIOTERAPEUTAS

« Odiainteiro importa: O Kit de Fisioterapia contém um Guia do Usudrio do Fisioterapeuta e dois
materiais voltados para o cliente: Questionério de Comportamento de Movimento e Folheto.

+ Use o Kit de ferramentas em sua pratica para aprimorar as discussdes sobre comportamentos de
movimento e as Recomendacgdes de movimentagdo 24 horas para adultos com 18 anos ou mais.

Destaque das Recomendacgoes canadenses de
comportamentos de movimento - 24 horas:

Ae.

As Recomendacédes canadenses de comportamentos de movimento - 24 horas para adultos
com mais de 18 anos sdo baseadas em evidéncias para pessods que vivem no Canadd para

melhorar sua sadde.

Mais informagdes disponiveis em www.csepguidelines.ca.

4(@D))
O MOVA-SE MAIS

Pratique uma variedade de atividades fisicas:
Pelo menos 150 minutos por semana de

a vigorosas

atividades fisicas aerébbicas de moderadas

Atividades de fortalecimento muscular

pelo menos duas vezes

Acumule véarias horas de
atividades fisicas leves por
dig, incluindo ficar em pé

Adultos com 65 anos ou mais
também devem incluir:

« Atividades fisicas que desafiom

o equilibrio

por semadna

DURMA BEM

Durma de 7 a 9 horas
(7 a 8 horas para adultos com
65 anos ou mais) de sono de

@

boa qualidade por noite, com
hordrios consistentes para dormir
e acordar.

REDUZA O TEMPO SEDENTARIO

Limite o tempo sedentdrio a 8 horas ou menos

por dia:

+ Mdaximo de 3 horas de tempo de
tela recreativo

« Evite ficar muito tempo sentado e

se levante sempre que possivel

PROGRESSO EM DIREGAO A QUALQUER UMA DESSAS METAS

RESULTARA EM ALGUNS BENEFICIOS PARA A SAUDE

[ ]
Menorrisco de:
« Mortalidade « Ansiedade
+ Doenca » Depressdo
cardiovascular - Deméncia
+ Hipertenséo « Ganho de peso
+ Diabetes tipo 2 « Perfil lipidico
 Varios tipos de sanguineo
cdncer adverso
g Agence de la santé Public Health :*’
CSEP7 SCP E I* publique du Canada Agency of Canada eee

Canadian

Melhoria de:

« Salde 6ssea
« Cognicdéo

« Humor
« Energia

 Qualidade

de vida

« Funcdo fisica
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O DIA INTEIRO IMPORTA

GUIA DO USUARIO PARA FISIOTERAPEUTAS
(AVALIE

Use o Questiondrio de Comportamento de Movimento para obter um perfil de movimento
que informard o estabelecimento de metas, o planejamento e as discussdes sobre as
recomendagdo de movimentagdo de 24 horas.
Quando e como:
+ Preencha na admiss@o ou antes das discussdes sobre comportamento de movimento.
« Preencha de forma independente pelo cliente ou em consulta com o terapeuta.

ORIENTE

Revise 0 Questiondrio de Comportamento de Movimento com o cliente.

Comportamentos de movimento atuais: praticando Esté sendo Estés DORMINDO

- Comente como seus comportamentos de e IMOACE G seoRTAs? i
nmovimento se comparam das recomendagoées. [l | ot ol i

+ Um exemplo de perfil de movimento que atende

Ths| | ‘E Thes |
as recomendagodes é apresentado aqui.

Ghes | | E[ens] |

|—She | 1 st Shes | 1

Ahes I B an

LT <[ A | T
2 s | 2hes | 2hs |

Average hrs/day
age hes/day

Perguntas "Sim"l"Nﬁo": Auﬂmmq.nfazqm nﬂnfqmvoo&mw mﬂmﬂn gdldads,oqwhe
« Explore os motivos por trds de qualquer
reposta ‘N&o".

tomar banho) assistirTv) mrmv‘p:w mencs)

Reforce quaisquer comportamentos positivos relatados em relagéo a atividade fisica,
ao sedentarismo e ao sono.
"Mudangas positivas em um comportamento de movimento podem levar a melhorias nos outros'”.
"Os comportamentos de movimento trabalham juntos para mudar os resultados de satde”.

PLANEJE

Faga com que o cliente identifique um comportamento de Exeto algum comportamento de movimento que voc? gostarka do mudarmelhorar?
. . ATIVIDADE FISICA TEMPO SEDENTARIO DORMIR

movimento no qual ele gostaria de trabalhar aumenta a s (1 wao ] sm[] wio[ ] sM [ wio[]

probabilidade de mudanca.
Se o cliente ndo identificar um comportamento de movimento no qual deseja trabalhar:
- Relacione os beneficios & saude deles e/ou ao motivo da busca pelo tratamento.
+ Reconhega que todos os trés comportamentos sdo importantes e sugira um que possa proporcionar
mais beneficios.
Defina uma meta:
+ Defina com o cliente uma meta que atenda ds suas necessidades, fazendo perguntas abertas.
+ Aumente a probabilidade de atingir a meta tornando-a uma meta Especifica, Mensurdvel, Atingivel,

Realista e Temporal.
"O que vocé gosta de fazer? O que é realista para vocé mudar no seu dia?"

O DIAINTEIRO IMPORTA # "/L

RESOLUQI\O DE PROBLEMAS e
O folheto "O Dia Inteiro Importa” pode ser usado para discutir as barreiras e os r
facilitadores para atingir as metas do cliente.

« Colabore com o cliente e escreva estratégias e um plano de agdo.
« Encaminhe, se necessdario (por exemplo, psicologo, assistente social, médico

de familig, etc.).

“Como vocé gostaria que as coisas fossem diferentes no futuro?”
“O que estd impedindo vocé de conseguir isso?”
\ “Quais sdo as suas preocupagdes sobre a mudanga?” o v -Q)
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O DIA INTEIRO IMPORTA 4 |h
QUESTIONARIO DE COMPORTAMENTO DE MOVIMENTO N

-
As ecomendqgoes de mowmentagoo de 24 horas para adultos sugerem "Movimentar-se Mais,

Reduzir o Tempo de sedentarismo e Dormir Bem' todos os dias. Seu fisioterapeuta estd interessado
em entender o qudo ativo vocé normalmente é. Progredir em dire¢do ds recomendagdes das
recomendogoes#ode ajudar na reducdo da dor, na prevencdo de lesdes e na satde geral.
Pergunte ao seu fisioterapeuta como!

Em média, quanto tempo vocé normalmente gasta...

. S
Praticando Estd sendo Estd DORMINDO
ATIVIDADE FISICA? SEDENTARIO? BEM?
240+ mins 10+ hrs 10+ hrs 10+ hrs
210 mins 9 hrs 9 hrs 9hrs
§ 180 mins > 8 hrs z 8 hrs = 8 hrs
.g 150 mins g. 7 hrs 13. 7 hrs --S 7 hrs
£ 120 mins < 6 hrs = 6 hrs < 6 hrs
E & 5 hrs & 5 hrs i 5 hrs
oo 90 mins o o o
© - g 4 hrs o 4 hrs g 4 hrs
% 60 mins < 3 hrs < 3 hrs < 3 hrs
30 mins 2 hrs 2 hrs 2 hrs
0 mins 1hr 1hr 1hr
Atividades de moderadas Atividades leves que Atividades que exigem Dormir bem e com boa
a vigorosas que fazem ndo fazem vocé suar ou pouca energia, qualidade, o que lhe
VOCé suar ou respirar respirar pesadamente realizadas sentado ou dd uma sensagdo de
pesadamente (por exemplo, (por exempilo, ficar em pé, deitado (por exemplo, ler, descanso (por exempilo,
caminhada rapida, ciclismo) tomar banho) assistir TV) acordar uma vez ou menos)
Por favor, responda ds seguintes perguntas:
Vocé faz treinamento de forga* pelo - \(;.OCZ pqssotS horols ou mer;o]s pgr -
menos duas vezes por semana? SIM NAO ia, do seu tempo livre, em telas?  SIM NAO
Vocé se movimenta se estiver se- Voce vai dormir e acorda no
dentdrio por uma hora ou mais?  SIM NAO mesmo hordrio todos os dias? SIM NAO
8 Vocé pratica alguma atividade B
1 Adultos com 65 anos ou mais: oo dleseliose e ullsTes SIM NAO
7 N

Existe algum comportamento de movimento que vocé gostaria de mudar/melhorar?

ATIVIDADE FiSICA TEMPQ SEDENTARIO DORMIR
SIM NAO SIM NAO SIM NAO

Defina uma meta SMART:;

Esta secdo pode ser concluida em consulta com seu fisioterapeuta.
As metas sdo Especificas, Mensuraveis, Alcancdveis, Realistas, Temporais.

* Treinamento de forga: Trabalhar os musculos contra a resisténcia com alto esforgo, incluindo
exercicios de peso corporal (por exemplo, agachamentos, flexdes, estocadas, exercicios com pesos)

1 ,*' Agence de lasanté  Public Health .'.*.'. Canadian Assooiation I}
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O DIA INTEIRO IMPORTA
FOLHETO

A|a

Ser ativo, menos sedentdrio e mais descansado

pode ajudar a...
e Melhorar a salde 6ssea e a fungdo fisica

e Melhorar sua qualidade de vida, humor e capacidade de pensar

ﬁ.
"

» Reduzir o risco de doencas cardiacas, diabetes tipo 2, varios tipos

de cdncer, ansiedade, depress@o, deméncia, quedas e lesdes

causadas por quedas

As Recomendagodes sugerem que 24 horas saudaveis incluam:

Menos tempo -\

Mais movimento
” [}
. . sedentario
O 150 minutos ou mais
g por semanad de 2 8 horas ou menos por
atividades que fazem . por
A | dia de tempo sedentdriof
vOCcé suar
E ) INCLUINDO:
==£& Trabalhar os mUsculos

gﬂ contra resisténcia duas 3 horas ou Menos por
vezes por semana ou dia de uso de telas no
mais i

seu tempo livre

0 E P

Varias horas de ) E
1 atividade leve por dia - interromper longos
periodos sentado o
Adu{tqs com 65 anos ou mais: mais frequentemente
Atividades que desafiam possivel
seu equilibrio

DICAS PARA REDUZIR
O TEMPO SEDENTARIO

+ Fique em pé, ande ou alongue-
se enquanto fala ao telefone

DICAS DE ATIVIDADE FISICA

« Faca o que vocé gosta,
quando vocé tiver mais
energia

« Combine o tempo de tela com
uma atividade

« Todas as intensidades de
atividade e minutos contam

+ Defina um cronémetro para
fazer pausas para ficar em pé
ou se alongar a cada hora,
sentado ou deitado

« Seus exercicios de
fisioterapia/reabilitacéo
aumentam seus minutos de
atividade

Dormir bem

2= 7 a 9 horas por dia de
@ sono de boa qualidade
regularmente

INCLUINDO:

O Ir para a cama e
‘T gcordar no mesmo
hordrio todos
os dias

Adultos com 65 anos ou mais:
7 a 8 horas por dia de sono
de boa gualidade

DICAS DE HIGIENE
DO SONO

- Evite/reduza a cafeina

apds as 14h

« Ambiente relaxante e

escuro no quarto

« Sem telas 30-60 minutos

antes de dormir

O que vocé fard para atingir seus objetivos?

Mais ideias em csepguidelines.ca e/ou baixe o aplicativo ParticipACTION no seu dispositivo moével.

CSEP) SCPE
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