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std mais do que provado
que praticar exercicio

fisico regularmente
é meio caminho andado para
se ter uma saiide de ferro.
Mas ndo devemos atirar-nos
de cabeca e comegar a fazer
um desporto qualquer sem
antes percebermos qual
€ 0 mais indicado para nés.
«E preciso ter em conta
as nossas caracteristicas,
limitagdes e objectivos, para
depois, entdo, adaptar a
prescrigdo do exercicio fisico
a esses factoresy, esclarece
Paulo Rocha, fisiologista do
exercicio. Antes de comecar a
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praticar desporto, é importante
fazer uma avaliacdo geral

da sua condicdo fisica para
tomar conhecimento das suas
especificidades e limitagoes.
S6 depois, e consoante

as suas necessidades e os
seus objectivos, é que deve
empenhar-se num exercicio
especifico! «A Avaliagdo
tornou-se mais importante
depois de os atestados
médicos terem deixado de ser
obrigatorios, refere Paulo
Rocha. «N&o que os atestados

substituissem a Avaliacdo. Nao.

Ela deve ser feita semprey,
ressalva o mesmo especialista.
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Em que consiste

a Avaliacao da Condicao Fisica?

Antes dos testes propriamente
ditos deve ser feito o perfil de
salide de cada pessoa, fazendo-
-se uma estratificacao de risco
para o aparecimento de doencas
cardiovasculares e medindo os
principais indicadores de sadde:
pressao arterial, perimetro

da cintura, peso, altura,
flexibilidade.

Segundo Paulo Rocha, antes de
mais & importante perceber a
historia clinica da pessoa, «doencas
passadas e/ou presentes que
possam interferir na prescricdo

de actividade fisica», explica o
especialista. Segue-se depois o
conjunto de exames de rotina
que, segundo o fisiologista

do exercicio, ndo devem ser

descurados: analises clinicas
e um electrocardiograma sio
dois exemplos. S6 depois é que
se passa para as outras fases,
que consistem basicamente
em avalia¢do da aptidao
cardiorrespiratéria (prova

de esforco), da composicao
corporal (método de
bioimpedancia, medicdo de

pregas cutaneas, perimetro

da cintura, célculo do indice

de massa corporal) e da aptidao
funcional (flexibilidade,

forca, mobilidade e outras
caracteristicas motoras).

Uma avaliacdo fisica deve ser
muito rigorosa, de maneira a
que os dados recolhidos sejam

o0 mais claros possivel para

que haja um planeamento,
prescricao e acompanhamento
de exercicios seguros e
eficazes. Do ponto de vista

do individuo avaliado, este
aprende a conhecer melhor

os seus limites e, assim,

traca objectivos concretos e
razoaveis de acordo com a sua
individualidade bioldgica.

Avaliacao Fisica
Passo 3 Passo
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Medicso da Press3o arterial



SAUDE AVALIACAO FISICA
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o CEFAD -
Formacao Profissional
® Avaliacao da Condicao Fisica

Unn H% r|]J I_IIJ g Sn[] E ﬂée%[] S6 é realizada em casos
U c especificos e periodicamente,

FISICA? mas contacte o CEFAD caso
H& muitos sitios onde se pretenda fazer uma avaliacio
pode dirigir para fazer a global da condigdo fisica, que
sua avaliacdo da condigdo os profissionais desta entidade
fisica. Alias, a maior parte ajudé-lo-3o.

dos ginasios ja disponibiliza
este servigo aos seus utentes
: : (embora nem todos o fagam
— e e 4w e A B de forma rigorosa). Reunimos
: : aqui alguns locais onde a
Avaliacdo da Condicdo Fisica é
feita por gente especializada,

como fisiologistas do de _LiSboa -
exercicio e/ou médicos, Gabinete de Avaliacao da

psicologos especializados em  Aptidao Fisica e Nutricional
questdes comportamentais,
nutricionistas, etc. Telefone
antes para se informar!

Tome nota...

oEstadio Universitario

e Avaliacdo da Aptidao Fisica
e Composicao Corporal
- Estratificacdo de risco

Prova de esforco

Teste de forga
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e resisténcia abdominal

1. Teste de Avaliacdo da Aptiddo
Cardiorrespiratoria (€34.85)

2. Teste de Avaliacdo da
Composicdo Corporal (€34.85)
3. Teste de Avaliacdo da Aptidao
Cardiorrespiratoria e Composicdo
Corporal (€63.55)

4, Teste de Avaliagdo da Forca
Muscular e Composicdo Corporal
(€63.55)

5. Teste de Avaliacdo da Aptiddo
Fisica Funcional - a partir

dos 60 anos (€34.85)

e Avaliacao e Aconselhamento
Nutricional

Avaliacdo do estado nutricional
e elabora¢do de um plano
alimentar personalizado.

e Massagens e Terapéuticas
Orientais

Promogdo do relaxamento

e recuperagdo desportiva.

(CurI—Up'S)

o Evolution Wellness &

Fitness Center
Departamento de Avaliagao Fisica

e Avaliagdo Fisica Basica (€25)
1. Testes Psicométricos no ambito
da Psicologia do Desporto e
Actividades Fisicas

2. Estratificacdo de Objectivos

3. Estratificacdo de Risco de
Doenca Arterial Coronaria e Sinais
e Sintomas Sugestivos de Doenga
Cardiovascular, Pulmonar ou
Metabélica

4. Avaliagdo da Composicao
Corporal através de um método
de Bioimpedancia Eléctrica

T o
este de Forca e Resisténcia do Trem Superior (Push-Up* )
-Up’s

5. Aptidao Cardiorrespiratéria
6. Avaliacdo da flexibilidade da
coluna lombar e da musculatura
posterior da coxa

e Avaliagdo Fisica Detalhada
(€35)

1. Testes Psicométricos no ambito
da Psicologia do Desporto e
Actividades Fisicas

2. Estratificacdo de Objectivos

3. Estratificacdo de Risco de
Doenca Arterial Coronaria e Sinais
e Sintomas Sugestivos de Doenca
Cardiovascular, Pulmonar ou
Metabélica

4. Avaliagdo de Alteragoes
Morfolégicas do Sistema Osteo-
-articular ou Muscular

5. Avaliagdo Antropométrica Global
6. Determinacdo da Composicdo
Corporal

7. Aptidao Cardiorrespiratoria

8. Teste de Forca e Resisténcia do
Trem Superior

9. Teste de Forca e Resisténcia
Abdominal

10. Teste “Sit-and-Reach”

o Faculdade de Desporto
da Universidade do
Porto

Centro de Investigacdo em
Actividade Fisica, Saide e Lazer

e Avaliacdo da Condicdo Fisica

S6 é realizada em casos especificos,
mas contacte o CIFEL e informe-se
junto dos especialistas.

o Lisboa Wellness

Center
Centro Clinico

* Wellness
- Estratificacdo de risco
1. Avaliacdo da Composicdo

Teste sgit-and-Reach” (

Corporal

2. Avaliacdo da Aptidao
Cardiorrespiratéria

3. Aptidao Funcional

¢ Wellness Plus

- Estratificacdo de risco

1. Avaliacdo da Composicao
Corporal

2. Avaliacdo da Aptidao
Cardiorrespiratoria

3. Aptidao Funcional

4. Avaliagdo Metabdlica

5. Avaliagdo da Qualidade de Vida
6. Consulta com Nutricionista

¢ Avaliacdo Alto Rendimento
- exclusivo para atletas de alta
competicdo

e Universidade de
Lisboa
Gabinete de Desporto

e Avaliacao Aptidao Fisica e
Composicao Corporal

1. Avaliagdo Cardiorrespiratéria
2. Avaliacdo da Composicao
Corporal

3. Teste de Flexibilidade Geral

Horarios
Segunda, quarta e sexta-feira, entre
as 17h00 e as 18h00

Precos

Estudantes Universidade de Lishoa
-10€

Funcionarios Universidade de
Lishoa - 12€

Externos - 15€

Agradecimentos

e Universidade Nova de
Lisboa

* Avaliacao das caracteristicas
fisiologicas

1. Resposta cardiaca ao exercicio
ou teste de esforco

2. Resposta adaptativa do sistema
respiratorio ao esforco

3. Concentracdo sanguinea de
Colesterol, Triglicéridos, Glicemia,
Corpos Cetonicos, etc.

e Avaliacao das caracteristicas
antropométricas:

1. Estatura

2. Altura sentado

3. Comprimento dos segmentos
corporais

3. Pregas adiposas

4. Circunferéncias da cintura e da
anca

5. Elasticidade

Horarios
Dias Gteis das 9h00 as 16h00

Precos

Estudantes: 12 avaliacdo - 8€ /
restantes - 4€

Restantes pessoas: 12 avaliacdo
- 15€ / restantes - 10€

Locais

- Campus da Caparica

Gabinete de Desporto

Centro Médico - Residéncia Fradsto
da Silva

- Campus de Campolide

Centro Médico - Residéncia Alfredo
de Sousa

A Sport Life agradece ao Evolution Wellness & Fitness Center
por disponibilizar as instalagdes para a realizagdo das fotografias.
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