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Resumo

As politicas de satude e os estilos de vida atuais levam a um aumento da esperanca média
de vida, contudo o paradigma de sociedade moderna também priva os individuos do movi-
mento. A ideia de que o exercicio fisico traz beneficios para a satde esta estabelecida, porém,
em Portugal, estima-se que a percentagem da mortalidade atribuida ao sedentarismo seja de
14%. Na perspetiva de que a atividade fisica ¢ benéfica para a saude, importa que o habito da
pratica de exercicio seja incorporado no quotidiano da populagao.

O presente documento foi desenvolvido no ambito do Estagio curricular, inserido no
Mestrado em Exercicio Fisico e Saude, Instituto Universitario da Maia — ISMAI. O trabalho
abarca dois capitulos principais Relatorio de Estagio e Relatorio Cientifico.

O primeiro descreve e reflete sobre as atividades desenvolvidas durante o ano letivo, no
servico Treino ROPE, na entidade de acolhimento ROPE® - Reabilitagao e Otimizacao da Per-
formance, departamento das Clinicas Nuno Mendes — Saude Estética Intensiva®.

O segundo incidiu sobre a problematica supracitada e tem como principal objetivo per-
ceber o efeito da pratica de exercicio fisico (realizado em programas integrados na entidade de

estagio) na composicao corporal, aptidao funcional e bem-estar subjetivo de adultos saudaveis.



