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Introdução 
Os Programas de Treino Silver Smart (D3.2) são planos e implementações de treino 
personalizados de 5 semanas desenhados para adultos 55+, que incluem um plano de fitness 
baseado em aprendizagem combinada. Esta ferramenta (D3.2) é parte integrante de outro 
resultado do projeto IKIGAI55 (T3.2) e, ambos, são componentes essenciais na criação de 
programas de treino inovadores, cientificamente fundamentados e cuidadosamente 
concebidos para responder às necessidades específicas dos adultos 55+. Através de um 
conjunto de exercícios acessíveis, qualquer treinador ou profissional que possua certificação 
e formação adequada, poderá implementar estes programas, pensados para potenciar a 
autonomia, a motivação e a satisfação dos praticantes durante as sessões presenciais e 
assegurando o compromisso com um treino a longo prazo. 

Os programas de treino abrangem uma gama diversificada de exercícios físicos, incluindo 
Hatha ioga, treino de força para prevenir a sarcopenia, aeróbica fit & dance, caminhada 
nórdica, fit yoga & yoga-dance, Pilates no tapete, ginástica de manutenção e treino em VR 
Boxing. Para transformar a experiência dos participantes e otimizar os resultados, os parceiros 
do projeto IKIGAI55 recorreram a uma abordagem de avaliação digital dos treinos utilizando 
smart tools, com estratégias de motivação baseadas em dados (por exemplo, indicadores 
do número de passos dados ao longo do programa), orientações de treino personalizadas e 
definição de objetivos com metas claras, alcançáveis e ajustáveis (SMART), tornando o 
progresso visível e mensurável. 

Para maximizar o envolvimento dos participantes e proporcionar uma experiência de treino 
dinâmica e flexível, os programas combinam planos de treino presenciais e online, com a 
introdução de metodologias para sessões síncronas e assíncronas, tais como 1) sessões de 
treino online, 2) frases motivacionais ou 3) instruções e dicas para as próximas sessões 
presenciais. Para além disso, antes do programa de 5 semanas de treino começar, haverá 
uma fase de introdução, durante a qual os participantes tomarão conhecimento do plano 
de treinos e com orientações claras sobre como utilizar as smart tools de forma eficaz, 
garantindo que estão totalmente preparados para abraçar um envelhecimento ativo e 
vibrante. Por fim, e para garantir uma avaliação abrangente da condição física, motivação 
e experiência dos participantes, haverá também um conjunto de questionários para um 
rigoroso processo de monitorização pré e pós programa de treinos – escala SUS (System 
Usability Scale), UTAUT2 (Teoria Unificada de Aceitação e Uso de Tecnologia) e o índice WHO-
5 (Índice de Bem-Estar da OMS).  

Estas avaliações fornecerão informações valiosas, permitindo não apenas compreender a 
experiência dos participantes, mas também obter uma visão detalhada do impacto do 
programa, da aceitação das ferramentas tecnológicas utilizadas no suporte ao treino, na 
motivação contínua e benefícios no bem-estar, garantindo um impacto sustentável e o 
sucesso a longo prazo desta iniciativa transformadora.  

1.1 Como Estruturar o Programa de 5 Semanas  
Para criar um programa de formação de 5 semanas verdadeiramente motivador e eficaz, 
cada sessão semanal deverá integrar um conjunto de componentes: 

1.1.1 Características do Exercício 
● Tipo, duração, frequência e intensidade de cada sessão. 
● Devem incluir uma variedade de treinos de aeróbica, força, flexibilidade e equilíbrio 

estão incluídos e ajustados às necessidades individuais dos participantes. 
● Para exercícios cardiovasculares, a fórmula de Karvonen deve ser utilizada para definir 

zonas de frequência cardíaca adaptadas aos níveis de condição física individuais. 
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1.1.2 Objetivos Baseados em Dados 
● É necessário definir objetivos quantificáveis com base nos parâmetros de referência 

de cada participante, como o ritmo cardíaco, a contagem de passos ou as calorias 
queimadas. 

● Os objetivos são específicos, mensuráveis, realistas, relevantes e limitados no tempo 
(objetivos SMART). 

● Ferramentas como a Taxa Metabólica Basal (Harris-Benedict) podem ser utilizadas 
para estimar o gasto energético com base na intensidade e frequência da atividade.  

1.1.3 Progressão do Plano 
● Cada semana baseia-se nos valores anteriores, aumentando gradualmente a 

frequência, intensidade ou duração para cumprir as recomendações da OMS e as 
diretrizes do ACSM. 

1.1.4 Esclarecimentos de Literacia Digital  
● É importante dedicar tempo e atenção para que os participantes explorem e 

aprendam a usar as smart tools para o acompanhamento das métricas de saúde, 
monitorizar objetivos personalizados e fortalecer a conexão e a interação com uma 
vasta gama de recursos de exercícios online. 

1.2 Envolver Profissionais de Saúde, Desporto e Exercício Físico 
Devido às diferentes necessidades de saúde dos seniores, é necessário envolver profissionais 
devidamente certificados e, sempre que necessário, pessoal médico para as avaliações 
iniciais e a supervisão: 

● Profissionais de Exercício Físico: apenas especialistas certificados em Exercício Físico 
com formação em Ciências do Desporto, Educação Física ou Exercício Físico na 3ª 
Idade devem supervisionar os treinos. Devem ajustar os exercícios de acordo com as 
capacidades de cada participante, centrando-se na saúde cardiovascular, treinos 
de força muscular e flexibilidade. 

o Papel dos Fisioterapeutas: Os fisioterapeutas podem ajudar os participantes 
em fase de recuperação de cirurgias ou lesões, focando-se na reabilitação. 
Embora não sejam responsáveis pela prescrição de exercícios, garantem um 
acompanhamento seguro e eficaz, promovendo uma recuperação mais 
fluida e confiante. 

● Profissionais Médicos: Os médicos desempenham um papel fundamental no 
acompanhamento dos participantes, começando com exames de saúde iniciais 
para avaliar os níveis de aptidão física e garantir que estão aptos para participar, 
fornecendo uma autorização médica. Deverão monitorizar a saúde ao longo do 
processo e disponíveis para prestar apoio de emergência, caso seja necessário.  

1.3 Seleção da Tecnologia Wearable 
A escolha dos dispositivos tecnológicos teve em conta as necessidades e objetivos individuais 
de cada participante, considerando fatores como: 

1. Facilidade de uso: os dispositivos devem ser simples de utilizar, com interfaces claras e 
acessíveis, compatíveis com aplicações que permitam monitorizar parâmetros de 
saúde, como o ritmo cardíaco, a contagem de passos e os padrões de sono.  

2. Precisão e fiabilidade: é fundamental garantir que os dispositivos sejam fiáveis na sua 
precisão, especialmente no controlo do ritmo cardíaco, contagem de passos e na 
estimativa do gasto energético.  
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3. Compatibilidade com os objetivos dos planos de treino: escolher dispositivos que 
suportem a estrutura de objetivos SMART é essencial para um acompanhamento 
eficaz. Estes dispositivos devem permitir que os participantes definam metas 
personalizadas, acompanhem o progresso em tempo real e façam ajustes conforme 
necessário. 

4. Privacidade e acessibilidade dos dados: os dispositivos devem cumprir os 
regulamentos de RGPD para proteger os dados dos participantes que deverão ser 
esclarecidos que o armazenamento e a partilha de informações de saúde devem ser 
seguros e transparentes, assegurando que a tecnologia promove a saúde sem 
comprometer a segurança dos dados. 

5. Dispositivos mais acessíveis: os parceiros podem estabelecer um orçamento destinado 
a apoiar aqueles que não têm condições de adquirir estes dispositivos, promovendo 
uma maior igualdade de oportunidades e assegurando que o programa seja 
verdadeiramente inclusivo e acessível a todos. 

2.1 Programas de Treino Silver Smart 
2.1.1 University of Thessaly    
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino Hatha Yoga 

Objetivo do Programa - Meta  Os objetivos deste programa de treino são: 
● Aumentar a força muscular. 
● Aumentar a flexibilidade. 
● Aumentar a forma física. 
● Aumentar os níveis de bem-estar emocional. 
● Diminuir os níveis de stress. 
● Aumentar a socialização com os colegas.  
● Aumentar a intensidade do treino de suave para 

moderada (de forma gradual e aumentando a 
carga a cada semana). 

Duração 2 vezes por semana durante 45-60 minutos. Este programa 
terá uma duração de 5 semanas.  

Grupo-Alvo Os participantes são homens e mulheres com 55 anos ou 
mais. Antes de participarem, terão de apresentar um 
atestado médico que os autorize a praticar exercício físico 
durante as próximas 5 semanas. 

Dispositivo(s) a Utilizar Este exercício utilizará smartwatches para medir a 
frequência cardíaca em repouso e durante o exercício, 
bem como o tempo total de participação em cada 
programa. A partir destes dados, poderemos observar a 
variabilidade da frequência cardíaca e determinar se este 
tempo poderá ser aumentado progressivamente à medida 
que a condição física melhora. Será também utilizada a 
escala de Borg para monitorizar a intensidade do exercício 
e o índice de Bem-Estar da OMS (OMS-5) para monitorizar e 
medir o bem-estar subjetivo (incluindo a disposição, a 
vitalidade e a autoestima). 
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Estrutura das Sessões de Treino Semanais  
  Detalhes do Exercício Objetivos baseados em 

Dados 

Definição de Metas Semana 1: Postura de Base & Alongamentos Suaves 
1. Objetivos SMART: conseguir fazer posturas suaves de ioga (3, 
mínimo).  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: considerar espaço para que o 
treinador/participante registe o progresso em cada sessão. 
4. Monitorização do esforço (escala de Borg). 
5. Escala OMS-5.  

SEMANA 1 Sessão 
Nº 1 

Duração: 45 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos) 
Intensidade: de suave a 
moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: introduzir os 
movimentos básicos e 
exercícios de respiração para 
proporcionar maior conforto 
e melhorar a mobilidade. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
 
 

Sessão 
Nº 2 

Duração: 45 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos) 
Intensidade: de suave a 
moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: introduzir os 
movimentos básicos e 
exercícios de respiração para 
proporcionar maior conforto 
e melhorar a mobilidade. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
 

Definição de Metas Semana 2: Fortalecimento Muscular & Equilíbrio  
1. Objetivos SMART: aumentar o número de repetições durante o 
ioga com o uso de halteres (máximo 2-3 kg).  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo do progresso: considerar espaço para que o 
treinador/participante registe o progresso em cada sessão. 
4. Monitorização do esforço (escala de Borg). 
5. Escala OMS-5. 

SEMANA 2 Sessão 
Nº 1 

Duração: 50 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos), 1 par 
de halteres de 2 kg/pessoa 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: ganhar equilíbrio, 
força e estabilidade do core. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
 

Sessão 
Nº 2 

Duração: 50 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos), 1 par 
de halteres de 2 kg/pessoa 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: ganhar equilíbrio, 
força e estabilidade do core. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
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Definição de Metas Semana 3: Melhorar a Flexibilidade & Fortalecer o Compromisso 
1. Objetivos SMART: executar posturas de ioga mais desafiadoras 
(3 poses).  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: considerar espaço para que o 
treinador/participante registe o progresso em cada sessão. 
4. Monitorização do esforço (escala de Borg). 
5. Escala OMS-5. 

SEMANA 3 Sessão 
Nº 1 

Duração: 55 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos), rolo de 
espuma 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: fazer as posturas 
durante mais tempo e 
alongamentos mais profundos 
e os seus efeitos no corpo 
(tomar consciência corporal). 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
 

Sessão 
Nº 2 

Duração: 55 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos), rolo de 
espuma 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: fazer as posturas 
durante mais tempo e 
alongamentos mais profundos 
e os seus efeitos no corpo 
(tomar consciência corporal). 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
 

Definição de Metas Semana 4: Aumentar a Resistência & Equilíbrio 
1. Objetivos SMART: fazer mais séries nas posturas de ioga e 
manter cada postura por mais segundos (Saudações ao Sol 
(modificado, 3-4 repetições), Postura da Árvore (manter a 
posição 15 segundos em cada lado), Guerreiro III (com apoio), 
Prancha Lateral (modificada nos joelhos)].  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: considerar espaço para que o 
treinador/participante registe o progresso em cada sessão. 
4. Monitorização do esforço (escala de Borg). 
5. Escala OMS-5. 

SEMANA 4 Sessão  
Nº 1 

Duração: 60 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos) 
Intensidade: moderada - alta 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: aumentar a 
resistência e centrar-se em 
aperfeiçoar o equilíbrio. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC máxima. 
 

 Sessão  
Nº 2 

Duração: 60 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos) 
Intensidade: moderada - alta 
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online  

Objetivo: aumentar a 
resistência e centrar-se em 
aperfeiçoar o equilíbrio. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC máxima. 
 

Definição de Metas Semana 5: Consolidação & Conexão Mente-Corpo 
1. Objetivos SMART: conseguir fazer posturas de ioga mais 
desafiadoras e combinadas com exercícios de respiração (5 
poses).  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
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3. Registo de progresso: considerar espaço para que o 
treinador/participante registe o progresso em cada sessão. 
4. Monitorização do esforço (escala de Borg). 
5. Escala OMS-5. 

SEMANA 5 Sessão 
Nº 1 

Duração: 60 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos) 
Intensidade: moderada  
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: Progredir integrando 
a respiração, o movimento e 
concentração mental para 
melhorar o bem-estar. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 60% da FC máxima. 
 

Sessão 
Nº 2 

Duração: 60 minutos  
Equipamento: tapete, blocos e 
banda elástica (opcional para 
ajudar os alongamentos) 
Intensidade: moderada  
Modo de aprendizagem: em 
grupo/online 

Objetivo: Progredir integrando 
a respiração, o movimento e 
concentração mental para 
melhorar o bem-estar. 
Frequência cardíaca alvo: 
manter 60% da FC máxima. 
 

 
2.1.2 Diputación De Zamora   
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino Treino de força muscular para prevenir a sarcopenia em 
adultos seniores 

Objetivo do Programa - Meta Os objetivos deste programa de treino são: 
● Melhorar a adesão e os resultados através do uso 

de smart tools como um smartwatch ou uma 
pulseira. 

● Treino de força. 
● Atrasar a sarcopenia e a deteorização associada: 

perda de massa muscular, risco de quedas, perda 
e declínio cognitivo. 

● Melhorar o bem-estar físico e emocional. 
Duração Frequência: 2-3 vezes por semana. 

Duração: 60 minutos.  
Duração da intervenção: 5 semanas. 

Grupo-Alvo Idade: entre 55 e 60 anos 
Sexo: feminino/masculino 
País: Espanha 
Condição física: mobilidade básica e sem problemas 
graves de saúde.  

Dispositivo(s) a Utilizar Plataforma de Tics da Diputación com software de 
exercícios de prevenção  
Nutrição 

 
Estrutura das Sessões de Treino Semanais  

 Detalhes do Exercício Objetivos baseados em 
Dados 
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Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima.  
- Nível de esforço: a controlar em função dos parâmetros de 
medição do smartwatch escolhido. 
- Calorias queimadas: a medir em função das características 
da pessoa: peso inicial e condição física - 160-250 Kcal por 
sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões 
3. Registo de progresso: 
- Seguimento da atividade com a "Smiley Rating Scale" 
(primeira, intermedia e última sessão da intervenção). 
- Assistência/Não-assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 1 Sessão  
Nº 1 
 
Pernas e 
Glúteos 

1. Tipos de exercício incluindo: 
● agachamentos 

(cadeira) 
● elevação calcanhares 
● passo em frente 

(avanço) 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 160 Kcal 

Sessão  
Nº 2 
Braços e 
Costas 

1. Tipos de exercício incluindo: 
● remo com bandas 

elásticas ou halteres  
● rotação de biceps com 

halteres 
● pressão de ombros com 

halteres 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 150-160 
Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima.  
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch. 
- Calorias queimadas: a medir em função das características 
da pessoa: 150-160 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões 
3. Registo de progresso: 
- Presença/Não-presença. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 2 Sessão  
Nº 1 
 
Core e 
equilíbrio 

 1. Tipos de exercício incluindo: 
● prancha isométrica na 

parede ou cadeira  
● marcha no lugar com 

elevação dos joelhos 
● equilíbrio apenas numa 

perna 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 150-160 
Kcal  
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Sessão  
Nº 2 
 
Ioga de 
força 

1. Tipos de exercício incluindo: 
● aquecimento (gato-

vaca 5 min.) 
● saudações Sol A (3) e B 

(1) 
● postura cão a olhar 

para baixo com 
movimentos 

● postura de guerreiro I, II 
e III 

● postura de meio-pombo 
com extensão 

● postura de camelo 
● savasana 

2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média-
alta 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 200-250 
Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima.  
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch e utilizando a 
Escala de Perceção de Stress (PSS-14). 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: 
- Seguimento da atividade com a "Smiley Rating Scale" 
(primeira, intermedia e última sessão da intervenção). 
- Assistência/Não-assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 3 Sessão  
Nº 1 
 
Força total 

1. Tipo de exercício: força total 
● pernas 
● exercicios de força 

(flexões) 
● core 
a) agachamento com 

pesos 
b) peso morto com 

halteres 
c) flexão de ombros 
d) elevação de 

calcanhares 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 160 Kcal 

Sessão  
Nº 2 
 
Força 
funcional 

1. Tipo de exercício: força 
funcional 

● puxar 
● core 
● mobilidade 
a) elevação da anca  
b) passos com halteres 
c) prancha lateral 
d) saltos 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 160 Kcal 
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2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima.  
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch. 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: 
- Assistência/Não-assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 4 Sessão 
Nº 1 
 
Força, 
flexibilidade 
e 
estabilidade 

1.Tipo de exercício: 
força/flexibilidade/estabilidade 

● agachamentos com 
pesos 

● supine com halteres 
● core e equilíbrio. Árvore 

2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 160 Kcal 

Sessão 
Nº 2 
 
Força 
funcional 

1. Tipo de exercício: força 
funcional 

● exercícios com bastão 
● força de velocidade 

(bandas de resistência) 
● flexões assistidas ou 

remos com halteres 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 160 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima.  
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch e utilizando a 
Escala de Perceção de Stress (PSS-14). 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: 
- Seguimento da atividade com a "Smiley Rating Scale" 
(primeira, intermedia e última sessão da intervenção). 
- Assistência/Não-assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 5 Sessão 
Nº 1 
 
Equilíbrio 
físico 

1. Tipo de exercício: equilíbrio 
para reforçar a estabilidade, 
coordenação e prevenir 
quedas. 

● postura de flamenco 
● prancha frontal e 

lateral 
● agachamentos 

isométricos de parede 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 160 Kcal 
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● elevações de 
calcanhar sobre um 
pé 

● passos laterais com 
banda elástica 

2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-média 
4. Modo de aprendizagem: 
em grupo 

Sessão  
Nº 2 
 
Equilíbrio 
emocional  

1. Tipo de exercício: 
estratégia de mentalidade 
positiva 

● respiração consciente 
● música para a boa 

disposição 
● mindfulness  
● meditação e 

relaxamento 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa 
4. Modo de aprendizagem: 
em grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26 - 50 
Calorias queimadas: 160 Kcal 

 

Plano de Alimentação 
Alimentação saudável 
1. Plano nutricional com o 
objetivo de: 

● Garantir uma quantidade 
suficiente de proteína 
para a manutenção e 
crescimento muscular. 

● Incluir fontes de energia 
saudável para favorecer 
o rendimento. 

● Prevenir deficiências de 
vitaminas e minerais 
essenciais para a saúde 
muscular. 

2. Duração: 60 minutos 
3. Modo de aprendizagem: em 
grupo 
 

Recomendações adicionais para prevenir a 
sarcopenia: 
-Ingestão recomendada de proteínas: 
👉 1.2 - 1.5 g de proteínas por kg de peso corporal 
(aprox. 60-80 g proteínas/dia). 
👉 Example: 1 peito de frango (120 g) tem 
aproximadamente 30 g de proteína. 
 -Suplementação (em caso de necessidade): 
👉 Vitamina D e cálcio (para os ossos e força). 
👉 Omega-3 (anti-inflamatório e ajuda na sístese 
muscular). 
👉 Creatina (pode ajudar a manter a massa 
muscular). 
-Hidratação: 
👉 Mínimo 2 litros de água por dia para evitar a 
fadiga muscular. 
 

 

2.1.3 Università Delle Liberetà Del Fvg   
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino Exercícios aeróbicos de fitness e dança 

Objetivo do Programa - Meta Os objetivos deste programa de treino são: 
● Melhorar a função cardiorrespiratória 
● Melhorar a força muscular  
● Melhorar a flexibilidade 
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● Melhorar a mobilidade articular  

Duração Frequência: 2 vezes por semana. 
Duração: 60 minutos.  
Duração da intervenção: 5 semanas. 

Grupo-Alvo Adultos 55+ sem problemas graves de saúde  

Dispositivo(s) a Utilizar Fitbit ou smart band (a definir posteriormente com o 
treinador) 

 
Estrutura das Sessões de Treino Semanais  

  Detalhes do Exercício Objetivos baseados em 
Dados 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: conseguir manter 30-40% da frequência 
cardíaca máxima a partir de 100 Kcal por sessão, 2000 passos.  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 à 
SEMANA 5, assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 1 Sessão  
Nº 1 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps). 
Duração: 40 minutos 
Intensidade: baixa-média 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 2000 
Calorias queimadas: 100 Kcal 
 

Sessão  
Nº 2 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps). 
Duração: 40 minutos 
Intensidade: baixa-média 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 2000 
Calorias queimadas: 100 Kcal 
 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: conseguir manter 30-40% da frequência 
cardíaca máxima a partir de 100 Kcal por sessão, 2000 passos.  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 à 
SEMANA 5, assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 
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SEMANA 2 Sessão 
Nº 1 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 45 minutos 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 2000 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 45 minutos 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 2000 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: conseguir manter 40-50% da frequência 
cardíaca máxima a partir de 150 Kcal por sessão, 3000 passos.  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 à 
SEMANA 5, assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 3 Sessão 
Nº 1 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 45 minutos 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 2000 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 45 minutos 
Intensidade: moderada 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 2000 
Calorias queimadas: 150 Kcal 
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Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: conseguir manter 40-50% da frequência 
cardíaca máxima a partir de 150 Kcal por sessão, 3000 passos.  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 à 
SEMANA 5, assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 4 Sessão 
Nº 1 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 45 minutos 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 3000 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 45 minutos 
Intensidade: moderada 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 3000 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: conseguir manter 50-60% da frequência 
cardíaca máxima a partir de 200 Kcal por sessão, 4000 passos.  
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 à 
SEMANA 5, assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 5 Sessão 
Nº 1 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 50 minutos 
Intensidade: alta 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 4000 
Calorias queimadas: 200 Kcal 
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Sessão 
Nº 2 

Sequências de exercícios 
cardiovasculares (incluindo 
steps) que ajudam a queimar 
calorias e a melhorar a função 
cardiorrespiratória, seguidos de 
exercícios de tonificação e 
alongamento (caminhadas, 
agachamentos, passos, steps, 
saltos). 
Duração: 50 minutos 
Intensidade: alta 
Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima. 
Contagem passos: 4000 
Calorias queimadas: 200 Kcal 

 

2.1.4 Trebag Sociedade de Responsabilidade Limitada de Gestão de 
Propriedade Intelectual e Projetos 
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino Caminhada nórdica 

Objetivo do Programa - Meta Os objetivos deste programa de treino são: 
● Aprender os fundamentos da caminhada nórdica 
● Aprender técnicas de aquecimento e 

arrefecimento 
● Conseguir uma técnica segura e sólida para o 

posterior treino individual 
● Melhorar o equilíbrio, a força e a resistência  
● Aprender a utilizar as pulseiras para manter a forma 

física 
● Melhorar o bem-estar e a interação social 
● Melhorar a motivação 
● Melhorar a condição física 
● 10,000 por semana com a caminhada nórdica 
● Melhor bem-estar percebido 
● Melhorar a coordenação 

Duração 5 semanas de intervenção. 
2 sessões de 60-80 minutos. Síncrona com treinador e 
assíncrona sem treinador. 60%/40%. 
4 checkups online na SEMANA 2-5.  

Grupo-Alvo Adultos 60+ sem problemas graves de saúde. 

Dispositivo(s) a Utilizar Pulseira, balança smart.  

 

Estrutura das Sessões de Treino Semanais  
  Detalhes do Exercício Objetivos baseados em 

Dados 
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Definição de Metas  Objetivos SMART:  
Conhecimentos sobre: 

1. passos básicos e técnicas da caminhada 
nórdica 

2. equipamento básico da caminhada nórdica 
3. uso de smart wearables 
4. orientação sobre a própria condição física e 

níveis de atividade (SFT e IPAQ) 

SEMANA 1  Objetivos SMART: 
Conhecimentos sobre: 
Passos básicos e técnicas de caminhada nórdica 
Equipamento básico da caminhada nórdica 
Uso de smart wearables 
Orientação sobre a própria condição física (SFT e IPAQ) 

Sessão 
Nº 1 

Sessão introdutória. O que é a 
caminhada nórdica? Porquê 
começar a fazê-la? Introdução 
às smart tools para fitness. 
Apresentação do programa. 
Consentimentos informados e 
questionário PAR-Q para os 
interessados em participar. 

Cerca 60 min, 
Apresentações, debate, 
PAR-Q 

Sessão 
Nº 2 

Realização de provas em papel. 
Teste de condição física para 
adultos seniores (Rickli e Jones) e 
medições com balança smart. 
Primeiros passos da caminhada 
nórdica. 

Cerca 90 min 
4 questionários 
6 provas de condição física 
para adultos seniores  

Definição de Metas Objetivos SMART:  
1. Melhorar a técnica da caminhada nórdica 
2. Melhorar a motivação 
3. Melhorar a forma física 
4. Min 4 000 passos por semana com a caminhada 

nórdica 
5. Melhorar a coordenação 
6. Melhorar o bem-estar percebido 
7. Interações sociais 

 
SEMANA 2 Sessão 

Nº 1 
Sessão de aquecimento, 10 min 
Técnicas básicas e primeiros 
passos na caminhada nórdica, 
60 min 

60 minutos  
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima 
1 000 passos 

Sessão 
Nº 2 

Sessão de aquecimento, 10 min 
Revisão das técnicas básicas e 
prática 
Relaxamento 

60 minutos  
Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima 
3 000 passos 

Definição de Metas Objetivos SMART:  
1. Melhorar a motivação 
2. Melhorar a forma física 
3. Min 12 000 passos por semana com a caminhada 

nórdica 
4. Melhorar a coordenação 
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5. Melhorar o bem-estar percebido 
6. Interações sociais 

 
SEMANA 3 Sessão 

Nº 1 
Sessão de aquecimento, 10 min 
Caminhada nórdica na 
natureza com ritmo adaptado 
aos participantes 
Relaxamento 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima 
6 000 passos 

Sessão 
Nº 2 

Sessão de aquecimento, 10 min 
Caminhada nórdica na 
natureza com ritmo adaptado 
aos participantes 
Relaxamento 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima 
6 000 passos 

Definição de Metas Objetivos SMART:  
1. Melhorar a motivação 
2. Melhorar a forma física 
3. Min 12 000 passos por semana com a caminhada 

nórdica 
4. Melhorar a coordenação 
5. Melhorar o bem-estar percebido 
6. Interações sociais 
7. Disposição e capacidade de treino individual 

 
SEMANA 4 Sessão 

Nº 1 
Treino assíncrono, 60 min Frequência cardíaca alvo: 

manter 50-60% da FC 
máxima 
6 000 passos 

Sessão 
Nº 2 

Treino assíncrono, 60 min Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima 
6 000 passos 

Definição de Metas Objetivos SMART:  
1. Melhorar a motivação 
2. Melhorar a forma física 
3. Min 12 000 passos por semana com a caminhada 

nórdica 
4. Melhorar a coordenação 
5. Melhorar o bem-estar percebido 
6. Interações sociais 

 
SEMANA 5 Sessão 

Nº 1 
Sessão de aquecimento, 10 min 
Caminhada nórdica na 
natureza com ritmo adaptado 
aos participantes 
Relaxamento 

Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-60% da FC 
máxima 
7 000 passos 

Sessão 
Nº 2 

Medições finais e entrega de 
certificados 
Questionários 
Teste físico para adultos seniores  
Encerramento da sessão 
Conclusões e aprendizagens 

Cerca 90 min 
4 questionários 
6 provas de condição física 
para adultos seniores 
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2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda) 
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino FIT-IOGA/IOGA-DANCE 

Objetivo do Programa - Meta Os objetivos deste programa de treino são: 
● Melhorar o bem-estar subjetivo geral 
● Melhorar o equilíbrio 
● Melhorar a mobilidade articular 
● Melhorar a força muscular 
● Melhorar a resistência cardiorrespiratória 
● Diminuir os níveis de stress e melhorar a resistência 

psicológica  
Duração Frequência: 2 vezes por semana. 

Duração: 75 minutos.  
Duração da intervenção: 5 semanas 

Grupo-Alvo Os dados demográficos dos participantes (sexo, país e 
condição de saúde) são: adultos 55+, com mobilidade 
básica e sem problemas graves de saúde. 

Dispositivo(s) a Utilizar Polar Team Pro (pode variar)  

 

Estrutura das Sessões de Treino Semanais 
  Detalhes do Exercício Objetivos baseados em Dados 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 40-50% da frequência 
cardíaca máxima.  
- Sentir interesse e motivação.  
- Nível de stress: a medição com Questionário do Estado e Traço de 
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessões, 
utilizaremos apenas 1 item deste inventário (“Sinto-me tranquilo”) 
para avaliar, numa escala Likert de 1-5, no início e no fim do treino 
(1=nada; 5=totalmente). 
- Capacidade pulmonar: o objetivo mínimo é que cada participante 
alcance, pelo menos, o ritmo respiratório básico do estado normal e 
tranquilo (2:4:1) (vs respiração sob stress), ou um nível melhorado com 
um ciclo de respiração ampliado (4:6:2), com especial atenção à 
expiração longa. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: diário de grupo, que utilizam tanto o treinador 
como os participantes para registar os avanços depois de cada 
sessão (“uma frase sobre a experiência de treino de hoje”). 
4. Intensidade: 4-5 (esforço ligeiro).  

SEMANA 1 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: meditação 5 min 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 3-5 
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- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Caminhada 
energética de 15 min 
- Asanas de pé para o equilíbrio, 
10 min 
- Asanas para mobilidade da 
anca e coluna, 15 min. Uso de 
Vinyasa flow (Surya Namaskar). 
- Asanas para fortalecimento do 
core, 5 min. 
- Asanas para flexibilidade, 10 
min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: baixa 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
normal (2:4:1) 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: meditação 5 min 
- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Caminhada 
energética de 15 min 
- Asanas para mobilidade da 
anca, 15 min. Uso de Vinyasa 
flow (Saudação à lua/ Chandra 
Namaskara). 
- Asanas para fortalecimento das 
extremidades e do core, 25 min. 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: baixa 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 40-50% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 3-5 
3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
normal (2:4:1) 
 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 45-55% da frequência 
cardíaca máxima.  
- Sentir interesse e motivação.  
- Nível de stress: a medição com Questionário do Estado e Traço de 
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessões, 
utilizaremos apenas 1 item deste inventário (“Sinto-me tranquilo”) 
para avaliar, numa escala Likert de 1-5, no início e no fim do treino 
(1=nada; 5=totalmente). 
- Capacidade pulmonar: o objetivo mínimo é que cada participante 
alcance, pelo menos, o ritmo respiratório básico do estado normal e 
tranquilo (2:4:1) (vs respiração sob stress), ou um nível melhorado com 
um ciclo de respiração ampliado (4:6:2), com especial atenção à 
expiração longa. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: diário de grupo como se descreveu na 
SEMANA 1. 
4. Intensidade: 4-5 (esforço ligeiro).  

SEMANA 2 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: passeio zen 5 min 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 45-55% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 3-5 
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- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Dança de 
improviso guiada, 15 min 
- Asanas de pé para fortalecer 
os membros inferiores, 20 min 
- Asanas sentadas para 
mobilidade das extremidades 
superiores e da coluna, 10 min.  
- Asanas para fortalecer o 
tronco, 10 min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: baixa 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
 
 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: passeio zen 5 min 
- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Dança de 
improviso guiada, 10 min 
- Asanas para a mobilidade da 
coluna e as extremidades 
superiores, 15 min. Uso da 
Saudação ao Sol ((Surya 
Namaskar) 
- Asanas de equilíbrio a pares de 
pé e sentado, 30 min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: baixa 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 45-55% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 3-5 
3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
 
 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-55% da frequência 
cardíaca máxima.  
- Sentir interesse, integração no grupo e motivação.  
- Nível de stress: a medição com Questionário do Estado e Traço de 
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessões, 
utilizaremos apenas 1 item deste inventário (“Sinto-me tranquilo”) 
para avaliar, numa escala Likert de 1-5, no início e no fim do treino 
(1=nada; 5=totalmente). 
- Capacidade pulmonar: o objetivo mínimo é que cada participante 
alcance, pelo menos, o ritmo respiratório básico do estado normal e 
tranquilo (2:4:1) (vs respiração sob stress), ou um nível melhorado com 
um ciclo de respiração ampliado (4:6:2), com especial atenção à 
expiração longa. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: diário de grupo como se descreveu na 
SEMANA 1. 
4. Intensidade: 5-6 (moderada).  

SEMANA 3 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: meditação 5 min 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-55% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 3-5 
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- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Dança de 
improviso guiada, 15 min 
- Asanas para a mobilidade de 
braços, ombros e pescoço, 10 
min 
- Asanas para a mobilidade da 
coluna, equilíbrio e força central, 
20 min 
- Asanas sentadas para a 
flexibilidade, 10 min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: moderada 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
 
 
 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: passeio zen 5 min 
- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Caminhada 
rápida, 15 min 
- Asanas de pé para o equilíbrio, 
15 min 
- Asanas para a força das 
extremidades inferiores, 15 min 
- Asanas para a flexibilidade, 10 
min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: moderada 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-55% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 3-5 
3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
 
 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-55% da frequência 
cardíaca máxima.  
- Sentir interesse, integração no grupo e motivação.  
- Nível de stress: a medição com Questionário do Estado e Traço de 
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessões, 
utilizaremos apenas 1 item deste inventário (“Sinto-me tranquilo”) 
para avaliar, numa escala Likert de 1-5, no início e no fim do treino 
(1=nada; 5=totalmente). 
- Capacidade pulmonar: o objetivo mínimo é que cada participante 
alcance, pelo menos, o ritmo respiratório básico do estado normal e 
tranquilo (2:4:1) (vs respiração sob stress), ou um nível melhorado com 
um ciclo de respiração ampliado (4:6:2), com especial atenção à 
expiração longa. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: diário de grupo como se descreveu na 
SEMANA 1. 
4. Intensidade: 6-7 (moderada a alta). 

SEMANA 4 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: meditação 5 min 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-55% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 4-5 
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- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Dança de 
improviso guiada, 15 min 
- Asanas para a mobilidade de 
braços, ombros e pescoço, 10 
min 
- Asanas para a mobilidade da 
coluna, equilíbrio e força central, 
20 min 
- Asanas sentadas para a 
flexibilidade, 10 min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: moderada 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
 
 
 
 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: passeio zen 5 min 
- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Caminhada 
rápida, 15 min 
- Asanas de pé para o equilíbrio, 
15 min 
- Asanas para a força das 
extremidades inferiores, 15 min 
- Asanas para a flexibilidade, 10 
min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: moderada 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-55% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 4-5 
3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
 
 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Conseguir fazer todos os exercícios, com as adaptações necessárias.  
- Sentir interesse, integração no grupo e motivação.  
- Nível de stress: a medição com Questionário do Estado e Traço de 
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessões, 
utilizaremos apenas 1 item deste inventário (“Sinto-me tranquilo”) 
para avaliar, numa escala Likert de 1-5, no início e no fim do treino 
(1=nada; 5=totalmente). 
- Capacidade pulmonar: o objetivo mínimo é que cada participante 
alcance, pelo menos, o ritmo respiratório básico do estado normal e 
tranquilo (2:4:1) (vs respiração sob stress), ou um nível melhorado com 
um ciclo de respiração ampliado (4:6:2), com especial atenção à 
expiração longa. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões. 
3. Registo de progresso: diário de grupo como se descreveu na 
SEMANA 1. 
4. Intensidade: 7 (alta). 

SEMANA 5 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: passeio zen 5 min 
- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Dança 
improvisada guiada, 15 min 

1. Frequência cardíaca alvo: 
manter 50-55% da FC máxima 
2. “sinto-me tranquilo”: 4-5 
3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
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- Asanas para a mobilidade das 
ancas, 15 min. Uso da Saudação 
à Lua (Chandra Namaskara), 15 
min 
- Asanas para a força das 
extremidades inferiores, 10 min 
- Asanas para a flexibilidade, 10 
min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: exigente 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
) 
 
 
 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício:  
- Conexão: meditação 5 min 
- Treino cardiovascular: 
aquecimento 5 min. Caminhada 
rápida, 15 min 
- Asanas de pé em pares para o 
equilíbrio, 10 min 
- Asanas para fortalecer 
membros superiores, 5 min 
- Asanas para fortalecer o core, 
15 min 
- Asanas para a flexibilidade da 
anca, 10 min 
- Exercício de respiração e 
relaxamento guiado,10 min  
2. Duração: 75 minutos  
3. Intensidade: exigente 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo 

Manter uma frequência cardíaca 
de 100-130 BPM entre as fases 2-4 
2. “sinto-me tranquilo”: 4-5 
3. Mínimo calorias queimadas: 120 
Kcal 
4. Respiração: ciclo de respiração 
prolongado (4:6:2) 
 
 
 
 

 

2.1.6 Inquirium  
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino Pilates em Tapete 

Objetivo do Programa - Meta Os objetivos deste programa de treino são: 
● Aumentar a força muscular 
● Aumentar a estabilidade 
● Aumentar os níveis de motivação para a 

participação em atividades físicas 
Duração Frequência: 2 vezes por semana. 

Duração: 45-60 minutos.  
Duração da intervenção: 5 semanas  

Grupo-Alvo Idade: Adultos 55+  
Sexo: Mulheres  
País: Chipre  
Condição de Saúde: Sem problemas graves de saúde 
com mobilidade básica 
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Dispositivo(s) a Utilizar smartwatch  

 

Estrutura das Sessões de Treino Semanais 
  Detalhes do Exercício Objetivos baseados em 

Dados 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: Conseguir fazer todos os exercícios, com as 
adaptações necessárias. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: ao final da sessão 2, os participantes 
devem ser capazes de realizar corretamente os exercícios 
básicos de Pilates (menos técnicos). 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg modificada.  

SEMANA 1 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão). 
2. Duração: 45 minutos. 
3. Intensidade: baixa – 40-45% 
FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bandas de 
resistência. 

1. Frequência cardíaca alvo: 
40-45% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 100-
110 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão) 
2. Duração: 45 minutos 
3. Intensidade: baixa – 40-45% 
FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bandas de 
resistência 

1. Frequência cardíaca alvo: 
40-45% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 100-
110 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: Aumento da dificuldade com a 
incorporação de halteres leves (2-3kgs) e introduzir variações 
ligeiramente mais difíceis dos exercícios da semana anterior. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: os participantes fazem 8-12 repetições 
com os pesos e aumentam as repetições (12-15) para os 
exercícios com bandas de resistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg modificada 

SEMANA 2 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão) 
2. Duração: 45 minutos 
3. Intensidade: baixa – 45-50% 
FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bandas de 
resistência e halteres de 2-3 kgs 

1. Frequência cardíaca alvo: 
45-50% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 110-
120 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão) 
2. Duração: 45 minutos 
3. Intensidade: baixa – 45-50% 
FCM 

1. Frequência cardíaca alvo: 
45-50% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 110-
120 Kcal 
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4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bandas de 
resistência e halteres de 2-3 kgs 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: introduzir alguns exercícios em pé com o 
uso de uma bola (65-75 cm) como apoio. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: no final da 2ª sessão, os participantes 
deverão estar familiarizados com exercícios técnicos fáceis de 
bipedestação e serão capazes de fazer, no mínimo, 8 
repetições com o apoio da bola. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg modificada 

SEMANA 3 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão e em 
pé) 
2. Duração: 50 minutos 
3. Intensidade: baixa-moderada 
– 50-55% FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bolas, bandas 
de resistência e halteres de 2-3 
kgs 

1. Frequência cardíaca alvo: 
50-55% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 120-
130 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão e em 
pé) 
2. Duração: 50 minutos 
3. Intensidade: baixa-moderada 
– 50-55% FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bolas, bandas 
de resistência e halteres de 2-3 
kgs 

1. Frequência cardíaca alvo: 
50-55% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 120-
130 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: melhorar o equilíbrio e a estabilidade, 
introduzindo exercícios de bipedestração com uma só perna 
com o uso de uma bola (65-75 cm) como apoio. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: no final da 2ª sessão, os participantes 
deverão ser capazes de aumentar as repetições nos exercícios 
em pé introduzidos na semana passada (10-12) e familiarizar-se 
com os exercícios com uma só perna. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg modificada. 

SEMANA 4 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão e em 
pé) 
2. Duração: 55 minutos 
3. Intensidade: baixa-moderada 
– 50-60% FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bolas, bandas 
de resistência e halteres de 2-3 
kgs 

1. Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 130-
140 Kcal  
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Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: Pilates em 
Tapete (exercício no chão e em 
pé) 
2. Duração: 55 minutos 
3. Intensidade: baixa-moderada 
– 50-60% FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bolas, bandas 
de resistência e halteres de 2-3 
kgs 

1. Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 130-
140 Kcal  

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: melhorar o equilíbrio e a estabilidade do 
abdómen, introduzindo exercícios de chão com o uso de uma 
bola (65-75 cm) para aumentar a dificuldade. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso: no final da 2ª sessão, os participantes 
deverão ser capazes de fazer, no mínimo, 6-8 repetições de 
exercícios de chão (2-3) de uma série (a dificuldade será 
aumentada gradualmente). 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg modificada.  

SEMANA 5 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: Pilates 
(exercício no chão e em pé) 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-moderada 
– 50-60% FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bolas, bandas 
de resistência e halteres de 2-3 
kgs 

1. Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 140-
150 Kcal  

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: Pilates 
(exercício no chão e em pé) 
2. Duração: 60 minutos 
3. Intensidade: baixa-moderada 
– 50-60% FCM 
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  
5. Equipamento: Bolas, bandas 
de resistência e halteres de 2-3 
kgs 

1. Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
2. Calorias queimadas: 140-
150 Kcal  

 

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia 
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino Pilates Silver Smart   

Objetivo do Programa - Meta Os objetivos deste programa de treino são: 
● Melhorar a adesão e os resultados através do uso 

de smart tools como um smartwatch ou pulseira. 
● Melhorar o bem-estar emocional. 
● Melhorar o equilíbrio e a força. 
● Favorecer uma boa postura. 

Duração Frequência: 2 vezes por semana. 
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Duração: 60 minutos  
Duração da intervenção: 5 semanas 

Grupo-Alvo Idade: entre 55 e 85  
Sexo: Mulheres 
País: Espanha 
Condição de saúde: sem problemas graves de saúde com 
mobilidade básica 

Dispositivo(s) a Utilizar Samsung Galaxy Watch Active (a confirmar) 

 

Estrutura das Sessões de Treino Semanais  
  Detalhes do Exercício Objetivos baseados em 

Dados 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima. 
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch e utilizando a 
Escala de Perceção de Stress (PSS-14). 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso:  
-  Seguimento da atividade com a “escala de valorização 
Smiley” (primeira, intermédia e última sessão da intervenção. 
- Assistência / não assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 1 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: equilíbrio 
● equilíbrio estático e 

dinâmico 
● perceção acrescentada  

2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de stress: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: agilidade 
● mudar de direção, parar 

e avançar, sair das linhas 
● degraus e plataformas  

2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima. 
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch. 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso:  
- Assistência / não assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 2 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: 
flexibilidade/estabilidade 

● ROM de 
cadeira/torácico 

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 
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● movimentos dinâmicos  
2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: força 
funcional 

● exercícios com bastão 
● força de velocidade 

(bandas de resistência) 
● ativação glut. máx.  

2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima. 
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch e utilizando a 
Escala de Perceção de Stress (PSS-14). 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso:  
- Seguimento da atividade com a “escala de valorização 
Smiley” (primeira, intermédia e última sessão da intervenção. 
- Assistência / não assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 3 Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: equilíbrio 
● equilíbrio estático e 

dinâmico 
● perceção acrescentada  

2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: agilidade 
● mudar de direção, parar 

e avançar, sair das linhas 
● degraus e plataformas  

2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima. 
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch. 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso:  
- Assistência / não assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

SEMANA 4 Sessão 
Nº 1 

11. Tipo de exercício: 
flexibilidade/estabilidade 

● ROM de 
cadeira/torácico 

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 
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● movimentos dinâmicos  
2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: força 
funcional 

● exercícios com barras de 
ginástica 

● força de velocidade 
(bandas de resistência) 

● ativação glut. superior.  
2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo   

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Definição de Metas 1. Objetivos SMART: 
- Objetivo de ritmo cardíaco: conseguir manter 50-60% da 
frequência cardíaca máxima. 
- Nível de esforço: a controlar com o smartwatch e utilizando a 
Escala de Perceção de Stress (PSS-14). 
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessão. 
2. Desafio semanal: completar 2 sessões.  
3. Registo de progresso:  
- Seguimento da atividade com a “escala de valorização 
Smiley” (primeira, intermédia e última sessão da intervenção. 
- Assistência / não assistência. 
4. Monitorização do esforço: escala de Borg. 

 
SEMANA 5 

Sessão 
Nº 1 

1. Tipo de exercício: equilíbrio 
● equilíbrio estático e 

dinâmico 
● perceção acrescentada  

2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

Sessão 
Nº 2 

1. Tipo de exercício: agilidade 
● mudar de direção, parar 

e avançar, sair das linhas 
● degraus e plataformas  

2. Duração: 60 minutos  
3. Intensidade: baixa  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima. 
Nível de esforço: 26-50 
Calorias queimadas: 150 Kcal 

 

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel 
Descrição Geral do Programa de Treino 

Área Descrição/Instruções 

Título do Programa de Treino VR boxing para adultos 55+ 

Objetivo do Programa - Meta Proporcionar sessões de boxe com realidade virtual e 
medir a motivação, a facilidade do uso do sistema, o 
prazer e a intensidade. 
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Duração 5 semanas; 2 vezes por semana 

Grupo-Alvo Grupo de idades entre 55 e 65. Sexo 50/50 

Dispositivo(s) a Utilizar Pulsómetro Polar 
VR headsets: Quest 2 e 3S 

 

Estrutura das Sessões de Treino Semanais  
  Detalhes do Exercício Objetivos baseados em 

Dados 

Definição de Metas Os participantes utilizarão a realidade virtual pela primeira vez. 
Dedicamos um período de introdução e adaptação a esta nova 
tecnologia. Desejamos que os participantes adquiram mais 
confiança depois de algumas sessões e pretendemos medir um 
aumento do nível de intensidade (frequência cardíaca) e do 
esforço percebido (escala de Borg) durante o período de sessões 
de treino. 
Semana 1 e 2 
FC entre 50-60% 
Escala de Borg entre 9-10 

SEMANA 1 Sessão 
Nº 1 

1. VR boxing  
2. Introdução à utilização do 
sistema de realidade virtual 
3. Realização de, no mínimo, 4 
tutoriais diferentes na app para 
aprender os movimentos 
corretos: Jab, Uppercut, Hook, 
Slam, Elevação de joelhos, etc. 
Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento  
4. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
5. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão 
 

1. Frequência cardíaca 
alvo: 50-60% da FC 
máxima. Os participantes 
escolhem o seu próprio 
nível de intensidade na 
app da realidade virtual. 

2. Questionário IPAQ  
 

 
 

Sessão 
Nº 2 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão 
 

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. PALMS de motivação 
2. Experiência de jogo: 

GEQ 
3. Uso de auriculares: 

SUS 
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4. Enjoo cibernético: 
CSQ-VR 

5. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 9-10 

6. Entertenimento: 
PACES 

7. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400  

8. Esforço de treino: 
gasto energético 

9. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: baixo 

 
Sessão 
Nº 3 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento).  
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão 
 
 

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 9-10 

2. Entertenimento: 
PACES 

3. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400 

4. Esforço de treino: 
gasto energético 

5. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: baixo 

Definição de Metas Os participantes utilizarão a realidade virtual pela primeira vez. 
Dedicamos um período de introdução e adaptação a esta nova 
tecnologia. Desejamos que os participantes adquiram mais 
confiança depois de algumas sessões e pretendemos medir um 
aumento do nível de intensidade (frequência cardíaca) e do 
esforço percebido (escala de Borg) durante o período de sessões 
de treino. 
Semana 1 e 2 
FC entre 50-60% 
Escala de Borg entre 9-10 

SEMANA 2 Sessão 
Nº 1 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 9-10 



35 
 

4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão  

2. Entertenimento: 
PACES 

3. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400 

4. Esforço de treino: 
gasto energético 

5. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: baixo 

Sessão 
Nº 2 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão  

Frequência cardíaca alvo: 
50-60% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 9-10 

2. Entertenimento: 
PACES 

3. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400 

4. Esforço de treino: 
gasto energético 

5. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: baixo 

Definição de Metas Nas SEMANAS 3 e 4, desejamos que os participantes adquiram 
mais confiança no uso da RV e se mantenham ativos. A 
intensidade do nível pode aumentar e tanto a frequência 
cardíaca como o esforço percebido podem aumentar. 
FC entre 60-70% 
Escala de Borg entre 10-12 

SEMANA 3 Sessão 
Nº 1 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão 
 

Frequência cardíaca alvo: 
60-70% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. PALMS de motivação 
2. Experiência de jogo: 

GEQ 
3. Uso de auriculares: 

SUS 
4. Enjoo cibernético: 

CSQ-VR 
5. Intensidade de AF: 

BORG RPE escala; 
nível: 10-12 

6. Entertenimento: 
PACES 
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7. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400  

8. Esforço de treino: 
gasto energético 

9. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: 
ligeiro/intermédio 

Sessão 
Nº 2 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão  

Frequência cardíaca alvo: 
60-70% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 10-12 

2. Entertenimento: 
PACES 

3. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400 

4. Esforço de treino: 
gasto energético 

5. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: 
ligeiro/intermédio 

Definição de Metas Nas SEMANAS 3 e 4, esperamos que os participantes adquiram 
mais confiança no uso da RV e se mantenham ativos. A 
intensidade do nível pode aumentar e, tanto a frequência 
cardíaca como o esforço percebido, podem aumentar. 
FC entre 60-70% 
Escala de Borg entre 10-12 

SEMANA 4 Sessão 
Nº 1 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão  

Frequência cardíaca alvo: 
60-70% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 10-12 

2. Entertenimento: 
PACES 

3. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400 

4. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: intermédio 

Sessão 
Nº 2 

1. VR boxing  Frequência cardíaca alvo: 
60-70% da FC máxima.  
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2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão  

Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 10-12 

2. Entertenimento: 
PACES 

3. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400 

4. Esforço de treino: 
gasto energético 

5. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: intermédio 

Definição de Metas Apesar do período de treino ser demasiado curto para medir um 
aumento significativo do nível de forma física, esperamos uma FC 
possivelmente mais alta, assim como um nível ligeiramente 
superior de esforço percebido devido ao nível da experiência e 
confiança em si mesmo ao realizar o exercício na sua máxima 
intensidade.  
FC entre 70-80% 
Escala de Borg entre 11-13 

SEMANA 5 Sessão 
Nº 1 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  
4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão  

Frequência cardíaca alvo: 
70-80% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 11-13 

2. Entertenimento: 
PACES 

3. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400 

4. Esforço de treino: 
gasto energético 

5. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: intermédio 

Sessão 
Nº 2 

1. VR boxing  
2. Duração: duração de cada 
sessão (p.e., 45 minutos), 
incluindo aquecimento e 
relaxamento 
3. Intensidade: os participantes 
escolhem o seu próprio nível de 
intensidade em qualquer 
objetivo  

Frequência cardíaca alvo: 
70-80% da FC máxima.  
Os participantes escolhem o 
seu próprio nível de 
intensidade na app da 
realidade virtual. 
Dados recolhidos: 

1. PALMS de motivação 
2. Experiência de jogo: 

GEQ 



38 
 

4. Modo de aprendizagem: em 
grupo com 3 a 6 pessoas por 
sessão  

3. Uso de auriculares: 
SUS 

4. Enjoo cibernético: 
CSQ-VR 

5. Intensidade de AF: 
BORG RPE escala; 
nível: 11-13 

6. Entertenimento: 
PACES 

7. Frequência cardíaca; 
correia de peito Polar 
M400  

8. Esforço de treino: 
gasto energético 

9. Esforço de treino: 
nível de intensidade 
do jogo: intermédio 
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a score. This gives the researcher a subjective picture about the experience of enjoyment and 
intensity of the training. 
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