
12/05/2015

1

ACONSELHAR

RECOMENDAR

PRESCREVER

Atividades da 

vida diária

Ocupação

Profissional

Locomoção

Exercício

Esportes

Lazer

Atividade 

física

?
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Paradigmas

• EFE compulsória

• Atendemos quem decidiu ser ativo

• Foco no indivíduo

• Foco na melhora da aptidão física

• Determinantes da AF

• Não sabemos como manter a adesão

Aconselhamento Individual

• De acordo com as regras do Community 

Guide há fortes evidências que programas de 

aconselhamento individual são efetivos para 

o incremento dos níveis de atividade física

Kahn, EB et al, 2002. Am J Prev Med 2002;22(4S)
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Quanto?

Como?

Por que ?

ATIVIDADE FÍSICA E ALIMENTAÇÃO
COMPORTAMENTOS COMPLEXOS

ATIVIDADE

FÍSICA

EXPERIÊNCIA APRENDIZAGEM
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M
E
T
A
S

ensurável
specífica
emporal
lcançável
ignificado pessoal
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Não faz, nem pensa em fazer

Tem Pensado em Fazer

Já Faz Alguma Coisa

Faz há menos de 6 meses

Faz há mais de 6 meses

Pré-contemplativo

Contemplativo

Preparação

Ação

Manutenção
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8 Semanas

Aconselhamento em Grupo

6 encontros semanais 

de 45 minutos

DELINEAMENTO

Controle Histórico

Duração total do Projeto – 14 semanas

AVALIAÇÃO

INSCRIÇÃO

ACONSELHAMENTO
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CAMINHADA - TOTAL

145 142

196
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min

∆% 38,3

n: 63; 6 semanas; sessões de 45 min

Controle Histórico
8 semanas

*p<0,01
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Aconselhamento

DIRETIVO NÃO DIRETIVO
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Mediadores de Troca

Plano
de

Intervenção

Implementação

Mediadores
-Crença

-Habilidades
-Suporte Social

-Ambiente

Comportamento

Aconselhamento

Atividade Física

Planejada

Não Planejada

Task Force on Community Preventive Services. Am J Prev Med;22(4S). 2002
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Aconselhamento

Estabelecimento
de metas

Auto-monitoramento

Suporte
Social

Solução de
Problemas

Feedback
Positivo

Prevenção
Recaída

Kahn, EB et al, 2002. Am J Prev Med 2002;22(4S)

Aconselhamento

Benefícios

Desconstruir
Mitos

Barreiras

Habilidades

Sentimentos

Recomendação
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