O grupo dos adultos'da Avaliagao da Condicao Fisica da
Populagédo de Macau 2020 envolve trabalhadores com idade
compreendida entre os 20 e os 59 anos. Na sociedade actual, a
populacao empregada enfrenta com frequéncia diferentes estilos de
vida, tais como, stress elevado, sentado durante longas horas no
escritério e consumo didrio de comida rapida. Estes problemas
podem causar degradacao antecipada da capacidade funcional e a
comida rapida que contém muito 6leo, acucar e sal pode causar
facilmente obesidade, sendo estes os fendmenos que podem
originar doencas cronicas, tais como, a diabetes e as doencas
cardiacas.

De acordo com os dados das avaliagdes da condicéo fisica da
populacdo de Macau obtidos em 2005, 2010 e 2015 e segundo a
classificagdo percentual dos padres do indice de Massa Corporal
(IMC), as taxas de obesidade global dos adultos do sexo masculino
de Macau registadas nos trés periodos atras referidos foram 7.2%,
8.5% e 9.3% respectivamente, enquanto as dos adultos do sexo
feminino foram 5.2%, 5.5%, e 6.5%, representando uma tendéncia
de crescimento da taxa de obesidade para ambos os sexos. Mas,
felizmente, a pratica do exercicio fisico tem vindo a ser a principal
ocupagao de tempos livres dos adultos em Macau. Na investigagéo
realizada ha uma década, verificou-se que os adultos de Macau
estdo a dar cada vez mais importancia a pratica desportiva, tendo-se
verificado um aumento no nimero de pessoas que pratica exercicio
fisico regular e um decréscimo significativo do nimero de pessoas
que nao pratica qualquer exercicio fisico, para além de se verificar
um aumento da intensidade da pratica desportiva e uma melhoria
continua do nivel geral da condicao fisica.

As trés avaliacoes da condicéo fisica da populacdo de Macau
anteriores levam-nos conhecer melhor os pontos fortes e os pontos
fracos do estado da condicdo fisica da populagdo de Macau,
contribuindo significativamente para a promocéo da aplicagdo dos
dados cientificos a pratica desportiva. E em relagdo aqueles que
prestam atengéo ao seu estado de saude e que pretendem encontrar
uma forma adequada para a pratica de exercicio fisico, qual o nivel
de conhecimento que tém acerca dos seus dados da condigéo
fisica? Sabe se as suas formacdo, funcdo cardiopulmonar e
qualidades fisicas, nomeadamente forca, resisténcia, sensibilidade,
flexibilidade e equilibrio estdo de acordo com os padrdes
estabelecidos? Através da participagdo na avaliagdo da condicao
fisica, conseguirao obter as respostas pretendidas. Em seguida, séo
apresentados alguns dados importantes que podem ser obtidos
através da participacdo na avaliagdo da condigéo fisica:

Formagéo |

A avaliagédo da formagao de uma pessoa nao basta olhar para
0 peso, deve ainda combinar com a altura e depois, através do
indice de Massa Corporal (IMC), pode-se determinar se a pessoa
é obesa ou nao. No entanto, devido ao facto de o IMC néo
consegue distinguir as percentagens de gordura e de musculos
existentes no corpo, é possivel que algumas pessoas musculosas
possam ser consideradas pelo IMC como pessoas com excesso
de peso ou até pessoas obesas. Nestes casos, torna-se

necessario proceder a analise da composicéo corporal, bastando
o avaliado ficar de pé no analisador da

composicao corporal durante cerca de L) '3!
dois minutos, ser-lhe-a emitido um 'q;
relatério da andlise da composicédo |
corporal onde constam os indices e dados - j

obtidos, tais como, massa muscular e |
gordura corporal (gordura visceral +
gordura subcutanea), permitindo-lhe
realizar uma andlise da obesidade que
servira como base de referéncia para o

programa dietético da vida quotidiana e ol

para a elaboracéo do plano desportivo. Teste da taxa da

gordura corporal

Funcéo Cardiopuimonar m————

A funcado cardiopulmonar é a capacidade de consumo de
oxigénio e conversao do exigénio em energia do ser humano. Todo o
processo envolve fungdes de produgcdo e de bombeamento do
sangue do coragao, capacidade de consumo de oxigénio e de troca
de gases, eficiéncia do sistema de circulagdo sanguinea de
transportar o oxigénio para todas as partes do corpo e funcéo de
utilizagdo do exigénio pelos musculos. Através dos testes da
pulsacdo em repouso, de pressao arterial, da capacidade vital e de
step realizados na avaliagéo da condicao fisica, ajuda-nos a conhecer
preliminarmente a situagéo basica da fungéo cardiopulmonar.
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Teste de step Testes de pulsag@o em repouso e de pressao arterial

Qualidade fisica R

Diferentemente dos exames de avaliagdo médica, a avaliagéo
da condicéo fisica concentra-se essencialmente na avaliagdo da
qualidade fisica dos avaliados. Através dos equipamentos de
avaliacdo sdo obtidos diferentes dados, tais como, forca de
preensdo, forca dorsal, salto vertical, flexdes de bragos (sexo
masculino), flexdes abdominais de um minuto (sexo feminino), flexao
do tronco em posicéo sentada, velocidade de reaccéo selectiva e
equilibrio a um pé com os olhos fechados.

Teste de flexdo do tronco
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Teste da forga dorsal

Teste da forca de Teste do salto vertical

preensao

-

Teste de equilibrio a um pé com
os olhos fechados.

Teste de velocidade de
reaccao selectiva

Teste de flexdes de bragos Teste de flexdes abdominais
de um minuto

em posicao sentada

Com base nos dados atras referidos, elaborar-se-a um relatério da
avaliacao geral da condicao fisica, do qual podemos conhecer se os
parametros da condicao fisica satisfazem os padrdes exigidos, onde
constam o resultado da avaliagdo geral e o contetido que exige mais
atencdo. Além disso, de acordo com os resultados da avaliacao
serdo proporcionandos aos avaliados as orientagdes adequadas
para a pratica do exercicio fisico e os respectivos cddigos QR,
bastando fazer a leitura dos codigos QR existentes no relatério da
avaliacdo da condigdo fisica, poderdo visualizar um video
personalizado com orientagbes adequadas para a pratica do
exercicio fisico, por forma a conhecer qual é a forma da pratica
desportiva ideal para a melhoria do estado de saude actual e criar
estilos de vida saudaveis.

Densidade 0ssea mu—

A osteoporose ndo apresenta sintomas evidentes, mas
podem-se verificar fracturas e complicagbes relacionadas em
resultado a traumas ligeiros que podem originar muitos sintomas
e perturbacdes funcionais. No caso das mulheres em fase de
menopausa, devido a perda éssea acelerada, a osteoporose € um
problema que nao pode ser ignorado.

Através do exame da densidade 6ssea do calcaneo por
ultrassom podemos conhecer o estado da densidade 6ssea. Do
ponto de vista preventivo, podemos diagnosticar e prestar

atencdo mais precocemente das questdes. Embora digam que a
deteccdo da anomalia nos ossos do calcanhar nao significa,
necessariamente, a existéncia de anomalia em outras estruturas
dsseas, torna-se necessario submeter aos exames da densidade
6ssea da coluna lombar e dos ossos do quadril, por forma a obter
os fundamentos do diagnostico.
Mas, o mais importante sdo os
dados obtidos na avaliagdo da
condicéo fisica podem servir de
referéncia e alertar-nos para os
eventuais riscos, ajudando-nos
a mudar o estilo de vida
insalubre do dia a dia, porque
dinamismo e prevengao sao

cruciais. ‘._
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Aparelho para Medigéo da Densidade Osseado
Calcaneo por Ultrassom

Resultado da avaliacdo da
densidade 6ssea

Grau da diminuigéo da
densidade 6ssea

Valor T = -1 Normal

Deficiéncia 6ssea ou baixa

Valor T entre -1 e -2.5 ]
massa ossea

Valor T = -2.5 Osteoporose
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A Avaliagéo da Condicao Fisica da Populagdo de Macau 2020
procedera a avaliagao da condigéo fisica dos residentes com o apoio
de diferentes aparelhos, entre outros, analisador da composicéo
corporal, aparelho para medi¢cao da densidade 6ssea do calcaneo
por ultrassom e outros aparelhos de avaliacdo da qualidade fisica.
Caso sejam residentes com idade compreendida entre os 20 e os 59
anos, estejam interessados em aplicar os dados cientificos a pratica
desportiva e pretendam mudar maus habitos de vida, entdo podem,
através dos organismos a que pertencem ou fazer a leitura dos
codigos QR do presente panfleto, efectuar a marcagé@o online do
tempo da avaliagéo. Faga a marcacao e venha ao Centro Desportivo
Olimpico - Estadio realizar de forma gratuita a avaliagdo da condicéo
fisical As vagas seréo preenchidas por ordem de chegada.

Leitura dos cédigos QR

4 -Avaliacao da
Condicao Fisica

da Populacao de Macau 2020
Adultos (dos 20 aos 59 anos)
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