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ENQUADRAMENTO

O PAC | Programa de Ativacdo Comportamental — Atividade fisica e
Movimento surge como uma resposta do Municipio de Cascais no ambito da
promocao da salde, de ativacdo/adocédo da atividade fisica nas rotinas diarias. E
desenvolvido em parceria técnico-cientifica com o Departamento de Fisioterapia da
Escola Superior de Saude do Alcoitao (ESSA), e contribui para o Eixo 2 — Ativagcdo
Comportamental e Mudan¢a de Habitos, da Estratégia Municipal de Saude de
Cascais para 2025-30.

O objetivo é ativar comportamentos para a adocao e manutencao
sustentada de estilos de vida fisicamente ativos, através de um programa
estruturado de promocao da atividade fisica e exercicio supervisionado, orientado

para a melhoria da funcionalidade, saude e qualidade de vida.

O PAC tem uma duracao pré-definida e limitada no tempo, com vista a
introducao do habito da pratica de atividade fisica nas rotinas diarias. Pelo que, nao
constitui uma resposta para a pratica continuada de exercicio fisico que se sobrepde
ou substitui a atividade desenvolvida por ginasios ou clubes desportivos existentes

no municipio.

Pertinéncia

A evidéncia cientifica e as orientagdes internacionais provenientes da
Organizacdao Mundial de Saude sao convergentes e consistentes sobre os

beneficios na saude decorrentes da pratica regular de atividade fisica.

A este respeito, os estudos demonstram consistentemente que a atividade fisica
regular constitui uma das intervencdes de primeira linha na prevencao e gestao de:

e doencga cardiovascular;

o diabetes tipo 2;

e oObesidade;

o doenca respiratoria cronica;

e dor musculo-esquelética persistente;
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o fragilidade;
e declinio funcional;
e saude mental;

e envelhecimento funcional.

Neste contexto, o desenvolvimento de estruturas comunitarias de exercicio
supervisionado e promocao da atividade fisica tem vindo a assumir crescente
relevancia em politicas publicas de saude, particularmente através de modelos
integrados de prescricao e acompanhamento por profissionais de saude. Pelo que,
importa criar contextos que ativem comportamentos e atitudes que contribuam para

a promocao da saude.

CARACTERIZACAO DO PROGRAMA

Localizacao, Caracteristicas do espaco e Contactos

O PAC funciona nas instalacdes do Departamento de Promocao da Saude da
Camara Municipal de Cascais (DPS/CMC), localizado na Rua Padre Moisés da Silva,
n°8, em frente ao Mercado de Cascais. E composto por uma sala com cerca de
30m2, devidamente adaptada e equipada com os aparelhos e materiais necessarios

a pratica de exercicio fisico.

Modelo de Funcionamento

E realizado sob supervisdo técnica e monitorizacdo funcional por um
fisioterapeuta, composto por trés modalidades complementares de intervencao:
o exercicio prescrito individualmente;
o sessdes de pequeno grupo organizadas por perfil funcional, condi¢ao

clinica ou objetivos de intervencao;
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o e utilizacdo livre supervisionada (ndo corresponde a utilizacao

auténoma nao acompanhada).

O Programa assenta numa légica de acompanhamento por fisioterapeutas que
inclui os seguintes componentes:

e avaliacao inicial;

o estratificacao de risco;

e prescricao individualizada de exercicio;

e supervisao profissional continua;

e monitorizacao funcional;

e reavaliacao periddica;

e e acompanhamento longitudinal da participagao e adesao a atividade fisica.

Estes componentes asseguram as condicdes metodoldgicas necessdrias a
avaliacao de impacto do PAC, no que respeita aos ganhos em saude dos seus

participantes.

Condicoes de acesso e de participacao

Elegibilidade

O PAC é de acesso livre e gratuito e destina-se a populacao que reside, trabalha

e estuda no concelho de Cascais.
Séao critérios de elegibilidade, obrigatérios e cumulativos:

i) Ter idade igual ou superior a 18 anos (com excecao de menores de idade
em contexto de intervencao ou referenciacao clinica);

ii) Ser residente, trabalhador ou estudante no municipio de Cascais;

iii) Nao praticar atividade fisica regular ou uma modalidade desportiva, a

data de inscrigao no Programa.
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Inscricdo e Admissao

A participacao no Programa € sujeita a inscri¢ao e limitada as vagas existentes,
tendo em conta a duracao do Programa (6 meses por participante), obrigando ao

cumprimento das seguintes etapas:

i) Inscricao;
i) Avaliacao inicial obrigatoria;
iii) Definicdo de objetivos individualizados;

iv) Marcacao prévia das sessoes.

Ainscricao é feita através do preenchimento de um Formulario, disponivel online
ou em formato papel nas instalacdes do Departamento de Promocao da Saude
(DPS/CMC) e nas Lojas de Atendimento Municipal.

Todos os participantes estao abrangidos por um Seguro.

A admissao no Programa é feita por ordem de inscricao e de acordo com as

vagas disponiveis, obrigando a:

o preenchimento dos critérios de elegibilidade;

o avaliacao fisica inicial (realizada por um fisioterapeuta);

o aceitacdo de um Acordo de Compromisso, de modo a assegurar a
adesao ao Programa e a eficacia da intervencgao, além de permitir uma

gestao eficiente das vagas e a equidade no acesso.

Acordo de Compromisso

A participagcdo no Programa requer a celebracdo de um Acordo de
Compromisso que pressupde a aceitacao do cumprimento dos componentes do
Programa pelo seu periodo de duracao (6 meses), a tomada de conhecimento do
modelo de funcionamento e da politica de protecao de dados no ambito da recolha

e tratamento dos dados pessoais.
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Duracao e frequéncia do Programa

O PAC tem uma duracao pré-estabelecida de 6 meses, com sessdes de até
50 minutos, duas vezes por semana, com reavaliacao a cada 8 semanas.
O periodo fixado para a duragao e frequéncia do Programa, corresponde ao descrito
na investigagdo recente em saude publica bem como nas recomendagdes da
Organizacado Mundial de Saude, necessario a criagcao e consolidagao de um habito

de atividade fisica.

Periodo de funcionamento

O PAC funciona todos os dias Uteis, de 22 a 62 feira, em horério a definir com

o fisioterapeuta na avaliacao inicial.

A gestao de marcacdes sera feita pelos responsaveis do Programa, de forma
a permitir uma gestao eficiente de ocupacao do espaco e a garantir a acessibilidade

equitativa dos participantes ao Programa.

Check-in e check-out

E necessario a realizacdo do check-in em cada utilizacdo, através de

validacao na rececao, bem como o check-out apds cada sessao.

Politica de assiduidade

E obrigatério o cumprimento de pelo menos 90% das sessdes do Programa,
de forma a garantir a sua eficacia. Isto é, sdo aceites até 4 auséncias, continuas ou
interpoladas, desde que justificadas. Quando ultrapassado o limite estipulado de

faltas, a participacao no Programa sera suspensa.
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E motivo de excecdo:

» Interrupcao do Programa por um periodo consecutivo superior a 1 semana,
por motivos de saude, desde que comprovado com atestado médico. O
atestado médico devera ser remetido ao Departamento de Promocao da

Saude, através do endereco eletrénico do Programa: pac@cm-cascais.pt ou

entregue diretamente ao fisioterapeuta.

A suspensao das sessdes resulta na inibicao de retomar o Programa pelo periodo

de 6 meses, sob pena de integrar a lista de espera em funcao das vagas disponiveis.

O incumprimento reiterado do Acordo de Compromisso, por iniciativa do
utilizador, resulta na inibicao de realizar nova inscricao pelo prazo de 1 (um) ano a
contar da data da suspensdo do Programa e consequente integracao na lista de

espera.

Tratamento dos dados

Os dados clinicos, recolhidos pela equipa técnica da ESSA no ambito do PAC,
sao utilizados para fins de investigacao e monitorizacao do Programa sendo a sua
utilizacdo e conservagcao da exclusiva responsabilidade da ESSA, conforme os
requisitos do Consentimento Informado e respeitando a privacidade e a
confidencialidade das informagdes, com base no Regulamento Geral sobre a

Protecao de Dados (RGPD) em Portugal.

Os dados pessoais recolhidos pela Camara Municipal de Cascais, ho ambito
do Programa de Ativacdo Comportamental — Atividade fisica e Movimento tém o
propodsito de processar as inscricées e serao mantidos por um periodo de 12 meses
sendo que, em qualquer momento, poderao exercer o seu direito de solicitacao de
acesso, retificagao, portabilidade ou eliminacao. Para qualquer assunto relacionado
com a privacidade dos dados pessoais facultados, poderdao contactar o

encarregado de protecao de dados através do e-mail atendimento.municipal@cm-

cascais.pt ou do telefone 800 203 186. Poderao, ainda, apresentar reclamacao a
uma autoridade de controlo, nomeadamente a Comissao Nacional de Protecao de

Dados (https://www.cnpd.pt ).
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Parcerias

O PAC tem como parceiro a ESSA, no ambito do acompanhamento técnico-
cientifico, designadamente na concecao, implementacao e monitorizacao do
Programa bem como na sua avaliagcao no que respeita aos ganhos em saude e bem-

estar na populagéo.

Informacdes

Para esclarecimentos ou pedidos de informacgao sobre o Programa, enviar e-

mail para: pac@cm-cascais.pt
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