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TREINO INTENSIVO OU CONTINUO? INVESTIGACAO
DA UE DA A RESPOSTA!

Uma investigacdo da Universidade de Evora mostra que exercicios intermitentes de alta intensidade
HIIT (sigla em inglés para high-intensity interval training) apresentam beneficios superiores ao
exercicio continuo executado em intensidades moderadas (TCM) no que diz respeito a ganhos no
volume de oxigénio (Vo2), seja na melhoria da composigdo corporal, no controlo do perfil glicémico,
controlo do perfil lipidico ou ainda na forca muscular em pessoas cardiacas. p. 2
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TREINO INTENSIVO OU CONTINUO? INVESTIGACAO
DA UE DA A RESPOSTA!

Uma investigacdo da Universidade de Evora mostra que exercicios intermitentes de alta intensidade HIIT
(sigla em inglés para high-intensity interval training) apresentam beneficios superiores ao exercicio
continuo executado em intensidades moderadas (TCM) no que diz respeito a ganhos no volume de
oxigénio (Vo2), seja na melhoria da composi¢do corporal, no controlo do perfil glicémico, controlo do
perfil lipidico ou ainda na for¢a muscular em pessoas cardiacas.

"Um dos problemas mais proeminentes da sociedade portuguesa e da regiao alentejana em particular
sao as doencas cardiovasculares” sublinha José Parraca, Professor do Departamento de Desporto e
Salde da Escola de Ciéncias e Tecnologia da UE, co-autor do estudo "Reabilitacdo Cardiaca: O Impacto
do Treino Intervalado de Alta Intensidade Vs Treino Continuo Moderado na Fase III" que avaliou o efeito
de diferentes programas de Reabilitacdo Clinica (RC) baseados no exercicio fisico nas componentes de
risco cardiovascular. Ou seja, os investigadores avaliaram o controlo do perfil lipidico, controlo do perfil
glicémico, controlo da pressao arterial, cessacdo do consumo de tabaco, qualidade de vida relacionada a
saude, ansiedade/depressao, aptiddo cardiovascular, composicao corporal, forca muscular e a reducao
do comportamento sedentario em pacientes referenciados para a fase IIl (fase de alta hospitalar e
controlo domiciliario) da RC comparando estes resultados com um grupo de controlo (n=10), que
realizou as recomendagdes médicas habituais, que consistem geralmente, na pratica desportiva e
habitos de vida saudaveis mas sem monitorizacao ou controlo.

Analisados os dados dos dois programas os investigadores concluiram que a pratica de exercicios
intermitentes de alta intensidade (HIIT) apresentam beneficios superiores ao exercicio continuo
executado em intensidades moderadas (TCM) no que diz respeito a ganhos no pico de VO2, seja na
melhoria da composig¢do corporal, no controlo do perfil glicémico, no controlo do perfil lipidico e na forca
muscular em pessoas cardiacas. Por sua vez, o grupo de controlo ndo apresentou melhorias significativas
e apresentou ainda maior prevaléncia de obesidade, sedentarismo e menor qualidade de vida. José
Parraca explica que a RC baseada no exercicio "esta associada a melhorias significativas nas doengas
cardiovasculares em pacientes apds evento ou cirurgia cardiaca, quando comparada com os pacientes
sujeitos apenas ao tratamento convencional, e que ambos os programas mostraram ter efeitos benéficos
em 6 semanas de treino e que este, mostra-se seguros para estes pacientes”.

Entre os beneficios destaca-se, como sublinha o investigador, "uma melhoria no nivel de atividade fisica
com maior tempo de pratica de exercicio fisico e, consequentemente, diminui¢do do sedentarismo". De
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salientar que, com a melhoria no nivel de atividade fisica, "ha um melhor desempenho ao exercicio o que
leva as pessoas a voltem a fazer normalmente as suas rotinas na vida quotidiana sem receios” e essa
melhoria de AF traduz-se na "melhoria do consumo de oxigénio, composi¢dao corporal e na forca
muscular”.

A melhoria ou controlo do perfil lipidico, do perfil glicémico e da pressado arterial o que ajuda ainda na
cessagao do tabagismo levando a um aumento da qualidade de vida e, por consequente, a redugao de
risco de eventos futuros proximos de diabetes e de doengas cardiovasculares (DCV) sdao igualmente
destacadas neste estudo da autoria de Catarina Gongalves, Armando Raimundo, Jorge Bravo, José
Parraca, (Universidade de Evora) e de Ana Abreu (Hospital do Espirito Santo de Evora).

José Parraga conclui assim que a Reabilitacao Clinica (RC) baseada no exercicio "é um servico importante
na qualidade de vida (QV) dos doentes cardiacos", e dado o facto que existe uma baixa difusdo no
territério nacional da RC (observando-se uma distribuicdo muito assimétrica com auséncia total de
centros publicos no Alentejo, Ribatejo, Beiras, Minho, Tras-os-Montes e territérios insulares), "é urgente
implementar e criar estratégias para que os programas de RC possam chegar a um maior nimero
possivel de pessoas cardiacas, e assim ter uma rede de centros publicos de RC com distribuicdo mais
equilibrada no nosso pais”.

O Comité Olimpico de Portugal resolveu distinguir este estudo com a atribuicdo de uma mengao honrosa
nos Prémios Ciéncias do Desporto, categoria "Medicina do Desporto”, prémio que o professor da UE
considerou "de extrema importancia pelo prestigio, mas também pela investigacao desenvolvida e pela
importancia que tem para a comunidade alentejana, onde a incidéncia de problemas cardiacos é
bastante elevada.”

| * ADMINISTRACAO DOS PORTOS
DE SINES E DO ALGARVE, S.A E UE
CONSOLIDAM PARCERIA COM

' VISITA A VARIOS POLOS

' DA INSTITUICAO.

A Universidade de Evora e a Administracdo dos Portos de Sines e do Algarve, S.A. (APS) reuniram na
passada segunda-feira, dia 19 de outubro, na sala de docentes do Colégio do Espirito Santo para
apresentar a Universidade, as suas unidades de investigacgao, as principais potencialidades e recursos
humanos e instrumentais que podem contribuir para a introducdo de fatores de inovagao e de
desenvolvimento entre as duas institui¢cdes parceiras.

De acordo com Antdnio Candeias, vice-reitor para a Investigagcdo e desenvolvimento, "o objetivo
desta iniciativa prende-se com uma estratégia de aproximacao da UE a entidades e empresas com as
quais a Universidade ja possui um historial de colaboracao, no sentido de reforcar estas parcerias
potenciando a investigagao e a transferéncia de conhecimento."

Esta reuniao celebrou também o projeto da constru¢do do novo Polo do Centro de Ciéncias do Mar
da Universidade de Evora (CIEMAR), que ficara implantado na area da administracdo da APS, e que
segundo o vice-reitor "se constituira no futuro como um equipamento cientifico de referéncia, de
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investigacdo, de formacao avancada e técnica, com capacidade de atrair jovens talentos e de
responder as necessidades da regido e do pais, numa abordagem verdadeiramente transdisciplinar.”

A comitiva, composta pelo Eng.° José Luis Cacho, presidente da APS, pela Dr.2 Fernanda da Luz Albino,
pelo Eng.° Idalino José, Diretor de Infraestruturas e Ordenamento, entre outros membros
pertencentes aos quadros da sociedade, percorreu diferentes espacos da Universidade, num
encontro que teve inicio na sala de docentes, com um momento de rececdo e apresentacio da UE,
mas que contou ainda com visitas ao Laboratério HERCULES, pela sua "capacidade de analise quimica
de ponta e microanalise, que o tornam um laboratorio de referéncia nacional” e a Plataforma Solar no
Pélo da Mitra, que fortalece "a posicao internacional da Catedra de Energias Renovaveis e o novo
paradigma de transicdo energética e mobilidade verde" que a instituicdo tem vindo a marcar nos
ultimos anos.

O encontro contou ainda com apresentacdes do Instituto de Ciéncias da Terra (ICT), que atua nos
dominios dos recursos minerais, geofisica e sismologia, do Instituto Mediterraneo para a Agricultura,
Ambiente e Desenvolvimento (MED) que atua na area dos sistemas de informagédo geografica, do
Centro de Ciéncias do Mar e do Ambiente (MARE) e do CIEMAR pela investigagdo realizada nos
ecossistemas marinhos e economia azul, areas e dominios cientificos onde a UE possui competéncias
que se alinham com as estratégias e missao da APS.

Esta iniciativa consolidou assim ndo sé as relacdes entre as duas instituicdes como fortaleceu o
conhecimento desenvolvido no ambito de areas tao atuais e prementes como a transi¢do energética,
o data management e inteligéncia artificial, a monitorizagdo e controle ambiental, ou os sistemas de
gestao deriscos.

UE CONCESSIONA
QUINTA DO PACO
DE VALVERDE

A Universidade de Evora assinou, no passado dia 16 de outubro, o contrato de concessdo da Quinta do
Paco de Valverde no ambito do Programa REVIVE, que prevé a constru¢do de uma unidade hoteleira. A
Reitora da Universidade de Evora, Ana Costa Freitas, referiu que o objetivo desta concessdo nao foi
necessariamente o econdmico, mas sim a possibilidade "de manter o edificado e dar-lhe nova vida". Por
sua vez, e aproveitando a atividade turistica, "podemos mostrar que aqui ha também uma Universidade,
que aqui hainvestigacao a decorrer, que ha aulas, que ha alunos”, sublinhou a Reitora acrescentando que
o projeto desta Universidade para a recuperacao das capelas, parte do aqueduto e dos circuitos
hidraulicos encontra-se entretanto a decorrer. Para a Secretaria da Estado do Turismo "temos que ter
esperanca no futuro, o turismo de fato parou e tem vindo a retomar a atividade, mas ainda assim
acreditamos que no futuro a situacdo se possa resolver e portanto é importante continuar a acarinhar
estes investimentos”, referindo que neste projeto esta previsto um investimento na ordem dos 4 milhdes
de euros.
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FENOMENOS CLIMATICOS EXTREMOS
MAIS FREQUENTES

Miguel Araujo, Professor no Departamento de
Paisagem, Ambiente e Ordenamento e responsavel
pela Catedra Rui Nabeiro da UE, indicou na abertura da
Semana Verde Europeia, que se realizou na Fundacao
Calouste Gulbenkian, em Lisboa, que com as mudancas
no clima assentes em anomalias que se preveem para
as proximas décadas, incluindo fendmenos climaticos
extremos, os habitats ficardo cada vez mais ameacados
e "Portugal estara entre os paises que mais perderdo”
na variedade de espécies que congregam no seu
territério. O Investigador defendeu que é preciso
aproveitar o impulso que resulta de o ambiente "ser

uma prioridade elevada na agenda politica" e que a biodiversidade, especificamente, precisa de se tornar
mais presente na consciéncia publica, como ja acontece com as alteracdes climaticas.

INVESTIGADOR EXPLICA FENOMENO ATMOSFERICO

Rui Salgado, professor do Departamento de Fisica e investigador do Instituto
de Ciéncias da Terra da Universidade de Evora explicou a radio Observador a
depressao "Barbara" que se estendeu da Irlanda a Peninsula Ibérica e levou a
que oito distritos ficassem sob aviso vermelho, tendo-se registado ocorréncias
em todo o pais, entre quedas de arvores e algumas estruturas e inundagdes da

via publica.

CATEDRA ENERGIAS
RENOVAVEIS

UNIVERSIDADE DE EVORA NA LINHA
DA FRENTE...

A RTP emitiu uma reportagem sobre o potencial das
energias renovaveis e a Universidade de Evora marcou
presenca com investigagao desenvolvida pela Catedra
de Energias Renovaveis. Segundo a peca, Portugal € um
dos paises do mundo que mais eletricidade produz a
partir da energia do sol e do vento. De acordo com os
dados mais recentes, Portugal ocupa a quarta posicao a
nivel mundial, a par do Reino Unido. Em ambos os
paises, a energia solar e edlica garantem 28% da
producao de eletricidade.

PEDRO HORTA ENTREVISTADO

Sera o Hidrogénio Verde a aposta correta para o futuro da prodicdo de
energia do pais? Vantagens, desvantagens e custos para os
consumidores. Estas e outras questoes foram abordadas por Pedro
Horta, diretor da Catedra de Energias Renovaveis no programa "Falando
com..." da autoria daradio Diana FM.
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OPINIAO DE BRAVO NICO

"Arealidade atual remete-nos para a iminéncia de uma fratura
docente, nos proximos anos, que perturbara o sistema edu-
cativo e afetara a qualidade das aprendizagens dos
estudantes”, considera Bravo Nico, Professor do Departa-
mento de Pedagogia e Educacao e Diretor da Universidade
Popular Tulio Espanca da Universidade de Evora num artigo de
opinido no jornal Publico.

/
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COVID-19 CANCELA
CERIMONIA DO DIA
DA UNIVERSIDADE

Na sequéncia da Resolucao do
Conselho de Ministros n° 88-
A/2020, no ambito da qual "ficam
proibidos nos estabelecimentos de
ensino superior todos os festejos,
bem como atividades de natureza
ludica e recreativa”, a Universidade
de Evora cancelou a ceriménia do
: Dia da Universidade, que se rea-
lizaria no préximo dia 1 de novembro. "E com tristeza, mas mantendo o nosso sentido de respon-
sabilidade que é cancelado um dos momentos mais relevantes do ano para a academia eborense", refere
Ana Costa Freitas, Reitora da UE, data que assinala a fundacao da Universidade Jesuita, em 1559.
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EPIDEMIOLOGIA NA TSF

RADIO NOTICIAS Ana Costa Freitas, Reitora da UE sublinhou a TSF a importancia da
Pos-Graduagdo em Epidemiologia oferecida pela Universidade

. ¢
‘ b e, de Evora. As candidaturas (online) terminaram no dia 23 de
et Mﬁrﬁ%

outubro

Dinamicas da Gestao

Efeito do Covid-19 nas PME:
Necessidades, desafios e oportunidades

MARIA RAQUEL LUCAS
Departamento de Gestho e CEFAGE, Universdade de Evora

Maria Raquel Lucas, Professora no Departamento de Gestao e investigadora do CEFAGE publicou um
artigo no jornal Registo sobre o "Efeito do covid-19 nas PME: Necessidades, desafios e oportunidades”,
onde explica que com a Pandemia "as empresas em geral, e as Pequenas e Médias Empresas (PME) em
particular, vivem um momento muito critico sendo, segundo o Comissario Europeu Breton, os actores
potencialmente mais vulneraveis das cadeias de valor". No mesmo artigo refere que a OCDE "considera a
severidade do efeito sobre as PME resultado de niveis elevados de vulnerabilidade e da menor resiliéncia
relacionada a sua dimensao".
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UE NO RESTAURO DOS PAINEIS DE
SAO VICENTE

Sao muitas as surpresas no restauro dos Painéis de
Sdo Vicente. Com recurso a ciéncia e novos
instrumentos de analise, o Laboratorio HERCULES
da UE d4 a conhecer realidades escondidas nesta
obra do século XV. Anténio Candeias, investigador
do Laboratério HERCULES - Heranca Cultural,
Estudos e Salvaguarda da UE, explicou a uma
reportagem da TVI as intervencdes que esta
pinturaja sofreu.

ANTA DESTRUIDA

O Ministério Publico (MP) abriu um inquérito sobre
a destruicao de uma anta numa herdade perto de
Evora, alegadamente por causa da plantacdo de um
amendoal intensivo, revelou hoje a Procuradoria-
Geral da Republica (PGR). Leonor Rocha,
arquedloga e docente da Universidade de Evora,
explica que, "ao que parece a anta foi enterrada.
Conseguimos identificar os vestigios e até
recuperar algum espdlio, mas é necessario agora
fazer uma escavacao de emergéncia para minimizar
o impacto negativo da destruicdo do monumento”.

LIGA PARA A PROTECAO DA NATUREZA CHAMA
A ATENCAO

A Liga para a Protecao da Natureza (LPN) fez um alerta sobre a gestdo
do Parque Natural do Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina (PNSACV)
e onde aponta para falhas graves e que podem mesmo por em causa
espécies e paisagens Unicas, como exemplo uma nova espécie
(Helosciadium milfontinum), uma planta da familia da erva-doce, descoberta na zona de Vila Nova de
Milfontes, no concelho de Odemira. Esta planta - que deve o seu nome a terra onde foi descoberta -
habita em charcos temporarios mediterranicos e foi classificada, este ano, por investigadores da
Universidade de Evora. Esta planta tem o seu habitat nos charcos temporarios mediterranicos, e que é um
dos mais notaveis e singulares habitats de agua doce da Europa, crescendo neles algumas espécies que
mecanismos de sobrevivéncia e que lhes permitiram sobreviver e resistir desde o tempo dos dinossauros.

O Opiniio
.. EMPREENDEDORISMO EM DESTAQUE
Como medir : O Vice-Reitor para a area da Inovacao, Cooperacao e
o empreendedorismo? Empreendedorismo da UE, Soumodip Sarkar, assina
-
e oo s ¥ Jj este més mais um artigo na revista EXAME, em que
mas ha aida esirada para andar - e rapidamente e apresenta os mais recentes dados do projeto Global

Entrepreneurship Monitor (GEM), salientando a evolucao positiva de Portugal, e a importancia do
empreendedorismo para o crescimento sustentavel do pais.
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IGREJA DO ESPIRITO SANTO EM EVORA
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E uma descoberta que impressiona os especialistas. Na Igreja do Espi-rito Santo, em Evora, as obras de
recuperacao deste monumento do século XVI revelaram valiosas pinturas murais até agora comple-
tamente desconhecidas alvo de estudo pelo Laboratério HERCULES da UE.

; RICARDO AGAREZ
SOCIEDADE CIVIL

Ricardo Agarez, Professor do Departamento de Arquitetura da UE,
recentemente premiado com uma bolsa Starting Grant do Conselho
Europeu de Investigagao, participou no programa Sociedade Civil da
Sl ETe J" RTP2, sobre um dos mais recentes problemas nacionais, principalmente

nos grandes polos urbanos, a habitacdo. Com o crescimento do turismo
e a migracao de pessoas para as grandes e médias cidades, os precos de compra e arrendamento
dispararam e as casas disponiveis sdo cada vez menos. Ao mesmo tempo, muitos dos que vivem nas
cidades tentam ajustar o modo de vida mais sustentavel, mas viver em prédios mais antigos ou zonas
velhas fica mais dificil.

INVESTIGACAO EM FOCO

Armando Raimundo, Professor do Departamento de Desporto e Saude da UE
explica a importancia da investigacdo da Universidade de Evora que mostra que
exercicios intermitentes de alta intensidade HIIT apresentam beneficios
superiores ao exercicio continuo executado em intensidades moderadas na
rubrica de Ciéncia produzida e emitida pela radio Observador.
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