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Atividade fisica e alimentacao
saudavel: Como promover
mudancas de comportamento?
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Profissional de Educacao Fisica e doutoranda do Programa de Pds-graduacao
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Cenario

70% causas das mortes mundiais

73%

(WHO, 2017, Brasil, 2011)



Multiplas Causas

Fatores Modificaveis

l

Tabagismo
Uso nocivo do Alcool
Inatividade Fisica
Alimentac¢ao Inadequada

(Lee et al., 2012)



Populacao adulta

Inatividade Fisica Excesso de Peso
v' 1/3 pop. mundial v'1,9 bilhdes pop. mundial
v 45% dos brasileiros v’ 54% dos brasileiros

Inatividade fisica reduzida a metade significaria uma
economia de 4,6 bilhoes na saude

(WHO, 2017, Brasil, 2017, Bieleman et al., 2015; Hallal et al., 2012)



Politicas Publicas de Promoc¢ao da Saude

I Acoes e estratégias comunitarias

Atividade Fisica Alimentacao
47% 72%

(Ramos et al., 2014 )



Estudo na Atencao Basica

Programas tradicionais de AF

160 pessoas acompanhadas

l

s 10% assiduas
T NAF

1 Uso de medicamentos

(Borges, 2009)




Acoes e programas “tradicionais” sao
consideradas PRATICAS EXITOSAS?

ALCANCE X IMPACTO




http://safe.ufsc.br/
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Estilo de Vida

Que estratégia utilizar para promover
mudanca de comportamento?



Alternativa

v Programas de MC

v’ Necessidades e metas individuais

v’ Mudancas graduais e duradouras

Autonomia




O Programa

O VAMOS (Vida Ativa Melhorando a
Saude) é um programa de mudanca de
comportamento que objetiva motivar as
pessoas a adotarem um estilo de vida
ativo e sauddvel com relacdo a atividade

fisica e alimentagdo.
www.vamos.ufsc.br

(Benedetti et al., 2017)




Motivador
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Vida Ativa Melhorando a Salde

gratificante 4 7\ ELET e
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eficient pratico

Desenvolver atitudes, habilidades e

f competéncias para promover a autonomia na
@ escolha de um estilo de vida ativo e saudavel
= em relacdo a atividade fisica e alimentacdo,

valorizando os contextos culturais

FILOSOFIA



Metodologia
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Modalidade

Presencial On-line

v Multiplicador - mediador v Multiplicador - orientador

v 9 meses v' 9 meses

v  Turmas de até 25 pessoas v Individual

v Duracdo = 01h30 - 02h00min v Duracéo = depende do usuario

Vida Ativa Melhorando a Saide



v’ atividade fisica

v’ alimentacdo adequada e saudavel
v’ enfrentar obstaculos

v’ superar desafios

v’ estabelecer metas

v’ auto monitoramento




% TREINAMENTO PARA MULTIPLICADORES &

Clique nas imagens para navegar pelos modulos.

LEMBRE-SE; Os madulos e atividades estardo ocultos até que vocé conclua a etapa anterior.

= Y 2 s
MODULO | - Conhecendo 0 VAMOS

o NIRRT

MODULO Il - Conduzindo Grupos de Pessoas no VAMOS

{

g Yo/

1,
A

MODULO IV - Implantando o VAMOS

MODULO V - Avaliando o VAMOS

Capacitar profissionais da area da saude para implementar o
programa em diferentes locais

Universidades, Hospitais, Unidades Basicas de Saude, Planos de Saude e
demais instituicdes publico-privado




v’ Plataforma Moodle

v’ Gratuito ‘

v’ Duracdo de 20 horas
v’ Certificacdo por dois anos d

v’ Avaliacdo final = 80% aproveitamento & w

53 Profissionais de Saude
Certificados

s
.n.'l'

(Meurer et al., 2019; Jose et al., 2018; Gerage et al., 2017)

Vida Ativa Melhorando a Saide



Dados do VAMOS

t Atividade Fisica Leve

t 10% AF Moderada/Vigorosa

lComportamento Sedentario

(Meurer et al., 2019; Gerage et al., 2017)




Dados do VAMOS

Consumo de verduras
legumes crus

Consumo de temperos
industrializados

l Reducao do Peso Corporal

Marcadores biologicos como
colesterol, niveis glicémicos
e pressao arterial sistémica

(Meurer et al., 2019; Gerage et al., 2017)

Vida Ativa Melhorando a Saide



http://www.re-aim.org/

Revista Brasileira
Secao Especial gg g‘t}‘gdi‘iﬁ Fisica rbafs.org.br
aude
SOCIEDADE BAMSILEIRA [ /IDADE FISICA & SAUL

Traduc¢io e adaptacio do Check List RE-AIM

para a realidade Brasileira
Translation and adaptation of the RE-AIM Check List for Brazilian reality

(Brito etal ., 2018; Almeida et al., 2013;)
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VAMOS incorporar o programa de
mudanca de comportamento na
Atencao Basica a Saude?




v’ Tecnologia inovadora

v’ Educacdo em saude

v Autocuidado apoiado

v Multidisciplinar

v’ Estratégia eficiente para MC

v’ Replicadvel em qualquer contexto

v’ Facilmente inserida no processo de trabalho
v Treinamento para profissionais de saude
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A UFSC lanca a 2% edicao
do Treinamento para
Implantacao do Programa VAMOS.

Sbetieberted  SEJA UM MULTIPLICADOR DO VAMOS!

INSCREVA-SE JA!
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————

Prezado (a) Profissional de Salde,

A& UFSC estd com as inscrigdes abertas para o TREINAMENTO VAMOS direcionado aos profissionais da
Atencgdo Basica a Saude. O treinamento € gratuito e realizado na modalidade a distancia (on-tine ).
Contamos com a sua participagao.

Entre no site do YAMOS e faga sua inscrigdo: vamos.ufsc.br

VAMOS TORNAR O MUNDO MAIS ATIVO E SAUDAVEL!
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