UTAD desenvolve programa de
promocao do exercicio fisico
e da saude para mulheres em
Penafiel
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Numa parceria com a Camara Municipal de Penafiel, a
Administracao Regional de Saude do Norte e o Centro Hospitalar
do Tamega e Sousa, a Universidade de Tras-os-Montes e Alto
Douro (UTAD) esta a desenvolver 0 projeto
“MENO(S)PAUSA+MOVIMENTO0"”, dirigido a mulheres pos-
menopausicas, constituindo um exemplo de complementaridade na
promocao da saude da nossa populacao.

0 projeto, que tem a supervisao cientifica e pedagdgica de
trés docentes do Departamento de Ciéncias do Desporto,
Exercicio e Saude (Helena Moreira, Catarina Abrantes e Ronaldo
Gabriel) e o apoio do CIDESD e do CITAB, envolve ja cerca de
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100 mulheres residentes do municipio de Penafiel e continua
aberto a novas inscricfes. Conta com a participacao de varios
estudantes do curso de 32 ciclo em Ciéncias do Desporto da
UTAD e bolseiros de investigacao.

Entre os seus objetivos estd a pratica de exercicio fisico em
contacto com o ambiente natural e orientado para as
necessidades da mulher apés a menopausa, supervisionado por
profissionais especializados, de forma a melhorar a sua
qualidade de vida e o seu bem-estar.

As utentes do projeto contam com um programa de rastreios
gratuitos dos niveis de aptidao fisica (composicao corporal,
aptidao aerdbia e muscular) e funcional, dos fatores de risco
cardiovascular e metabdélico e informacao relacionada com os
niveis de atividade fisica e a duracao e qualidade do sono,
ajudando-as a serem agentes ativos de promocao da sua saulde.

No ambito do projeto, serao ainda avaliados e classificados
alguns percursos pedestres existentes no municipio, a serem
utilizados pelas participantes do programa, e que se possam
traduzir numa melhoria da acessibilidade aos mesmos e numa
proposta atraente de promocao de um estilo de vida mais ativo,
extensivel a outros segmentos da populacao.



