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INTRODUÇÃO 01

A ativi-
dade física é um aspeto fundamental da saúde, 
do bem-estar e da socialização para todos os 
indivíduos, independentemente das suas capa-
cidades físicas. as pessoas com de-

 

assegurar que as actividades 
físicas sejam acolhedoras e acessíveis, permi-

-

Este guia foi desenvolvido com base na visão 
de que todas as pessoas, independentemente 
do sexo, origem étnica, cultural ou económi-

-

para a saúde. Este guia promove o poder da ati-
vidade física para ultrapassar as diferenças e 
unir as pessoas, e esforça-se por inspirar novos 
padrões de inclusão no sector. 

Este guia representa o nosso empenho contínuo em derrubar barreiras e criar 
oportunidades para que todos os indivíduos tenham uma vida ativa e saudá-
vel. Através de esforços dedicados e aprendizagem contínua, esforçamo-nos 
por estabelecer novos padrões de inclusão e acessibilidade na indústria do 

necessidades de pessoas com capacidades diversas. 

OBJETIVO VISÃO 
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A QUEM SE DESTINA 
ESTE GUIA? 02

Este guia de inclusão é dirigido a uma ampla gama de públicos que desempenham 
um papel crítico na promoção, gestão e defesa das atividades físicas.

Centros Comunitários e Clubes Desportivos

Personal Trainers e Instrutores 
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03 COMPREENDER A 
DEFICIÊNCIA 

-
telectuais ou sensoriais de longa duração que, em interação com diversas barreiras, 
podem impedir a sua participação plena e efectiva na sociedade em condições de 
igualdade com os outros.’ 1

Estatísticas e dados actuais sobre a participação na 

A 

1
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Alguns dos dados mais recentes sobre este tema sugerem que:  

101 milhões de pessoas

 28,8% estão em risco 
de pobreza ou exclu-
são social

2

16 a 62% 
menos probabilidades de atingir os ní-
veis de atividade física recomendados 
pela Organização Mundial de Saúde 
(OMS)

4.

quatro vezes mais pro-
babilidades de ter necessi-
dades de cuidados de saúde 
não satisfeitas

terceira razão 
mais mencionada 

-
camente ativo

3

2

4

3

27% 4X

14%

62%

28.8%
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Estes números são cruciais para compreender a 
dimensão da questão e a necessidade de inter-

-
ciência nas actividades desportivas regulares a todos 

tenham a oportunidade de organizar, desenvolver 

e serviços desportivos”. 

da. 
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O modelo médico

O modelo dos direitos huma-
nos

O modelo social
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As barreiras típicas enfrenta-
das na participação em activi-
dades físicas

Acessibilidade: 

Equipamento: 

Concepção do programa: 

 

As barreiras típicas enfrenta
das na participação em ativi-
dades físicas

 

Comunicação: 

Utilização de equipamento: 

As barreiras típicas encontra-
das na participação em ativi-
dades físicas

Informação auditiva: 

Comunicação: 
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As barreiras típicas enfrenta-
das na participação em ativi-
dades físicas

Instruções complexas:

Integração social:

Sobrecarga cognitiva: Os am

As barreiras típicas enfrenta-
das na participação em ativi-
dades físicas

Motivação: 

Ansiedade social:

Estigma:

 

Cada um dos diferentes tipos 

alguns dos quais estão pre-
sentes em diferentes tipos 

geral, poder-se-ia sugerir que 
-
-

rados: 

Barreiras físicas: 

 

Barreiras sociais e 
psicológicas:

Barreiras de comuni-
cação:
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04 ESTRATÉGIAS PARA 
A INCLUSÃO 

A criação de espaços físicos acessíveis é fundamental para promover a inclusão em 
-

possam participar de forma confortável e segura. Este capítulo apresenta uma visão 
geral dos elementos a considerar nas infra-estruturas, equipamentos e serviços. 
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FÍSICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

de rodas. 
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Entrada e circulação
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INCLUSIVAS 

  

de banho e chuveiros acessíveis. 

Vestiários acessíveis a cadeiras de 
rodas

• 

• 

• 

• 

• 
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Especificações das portas



Casas de banho acessíveis

• 

• 

• 

Parâmetros da casa de banho

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

banho

• 

• 

220 cm 160 cm

22
0 

cm 80 cm

90 cm

80 cm

22
0 

cm

90 cm

• 

• 

• 

• 

• 
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Zona dos duches acessíveis 

• 

• 

Zona dos Duches

• 

• 

Área de manobra e segurança

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Características de acessibilidade

• 

• 
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Visibilidade

• 

• 

de. 

Texto e tipos de letra 

• 

• 

Símbolos e ícones

• 

• 

Braille e sinalização tátil

• 

• 

-
cial para a acessibilidade e facilidade de navegação. Eis os principais aspectos a ter em conta 
na conceção e implementação dessa sinalética: 

International 
Symbol of Access

Sign Language 
Interpretation Symbol

International Symbol 
for Braille

International Symbol 
for Hearing Loops

International Symbol for 
Intellectual Disability
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• 

• 

Sinalização digital e interactiva 

• 

• 

-

do ginásio para todos os membros, promovendo uma atmosfera acolhedora e de apoio. Ao adotar 
estas abordagens, os ginásios podem cultivar um ambiente convidativo para pessoas de todas as 
capacidades, apoiando assim tanto a aptidão física como o bem-estar social. 
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SERVIÇOS

Aulas especializadas 

de rodas. 

Políticas de inclusão 

Pessoal especializado 

Formação dos colaboradores  
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Formar regularmente todo os colaboradores sobre 
sensibilização para a deficiência e técnicas de comu-
nicação adequadas para garantir um ambiente 
acolhedor para todos. Informe os colaboradores 
sobre os diferentes tipos de deficiência, incluindo as 
deficiências físicas, sensoriais, cognitivas e emocio-
nais. Dar a conhecer os desafios diários enfrentados 
pelas pessoas com deficiência e a forma como os 
colaboradores as podem apoiar eficazmente.
Organizar formação especializada sobre como adap-
tar as rotinas e o equipamento de fitness a pessoas 
com diferentes tipos de deficiência.



05 ENVOLVIMENTO E 
DIVULGAÇÃO 
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EFICAZ COM A COMUNIDADE DE 
PESSOAS COM DEFICIÊNCIA 

Comunicação inclusiva 
• 

• 

• 

Eventos e seminários comunitários
• 

• 

• 

Presença online 
• 

• 

Feedback e melhoria contínua
• 

• 

23  



 
 
 
 
 

-
ceiros

• 

• 

 
 
 
 
 
Contactar e estabelecer 
contacto

• 

• 

 
 
 
 
 
Programas e eventos de 
colaboração

• 

ra. 

• 

• 

Partilha de recursos 

• 

• 

SA DAS PESSOAS COM DEFICIÊNCIA
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Voluntariado e apoio

• 

• 

ies

Promoção mútua 

• 

• 

Envolvimento contínuo

• 

• 
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CONCLUSÃO 06
 #BEACTIVE DAY 

oportunidade

 
criar um ambien-

te acolhedor e de apoio

um sentido de comu-
nidade 

 comunica-
ção inclusivas e o envolvimento com a 

 instalações acessí-
veis

 regular e abrangente do 
pessoal em matéria de sensibilização 

 A criação de parcerias

 feedback

As revisões e actua-
lizações regulares

 

cultura de ginásio positiva e soli-
dária.
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RECURSOS E LEITURAS 
COMPLEMENTARES 07

Existe uma grande quantidade de informação, recursos e ferramentas dispo-
níveis em linha para apoiar uma informação mais aprofundada sobre práticas 
inclusivas para este grupo-alvo.   

Regulamentos, normas e quadros europeus relevantes 
Acessibilidade e usabilidade do ambiente construído - Requisitos funcionais

https://accessible-eu-centre.ec.europa.eu/content-corner/digital-library/en-172102021-accessibility-
and-usability-built-environment-functional-requirements_en

 Lei Europeia da Acessibilidade 

https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1202  

https://www.ohchr.org/en/instruments-mechanisms/instruments/convention-rights-persons-
disabilities 

https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2021/698811/EPRS_BRI(2021)698811_
EN.pdf     

https://op.europa.eu/en/publication-detail/-/publication/3e1e2228-7c97-11eb-9ac9-01aa75ed71a1

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/
TXT/?uri=CELEX%3A52019XG0607%2803%29&qid=1649841830547 

Organizações e sites 

https://www.edf-feph.org/publications/  

https://www.edf-feph.org/our-members/ 

https://www.inclusion.eu/  
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https://www.specialolympics.org/  

Publicações e artigos

https://accessible-eu-centre.ec.europa.eu/content-corner/digital-library_en  

https://ec.europa.eu/eurostat/web/disability  

 International Journal of Environmental Research and 

https://doi.org/10.3390/ijerph20021320  

Everyone Can
https://everyonecan.ukactive.com/  

Kit de ferramentas para clubes acessíveis 
https://activedisability.ie/xcessible-club-toolkit/ 

criação de oportunidades no 

https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2021/679096/EPRS_BRI(2021)679096_
EN.pdf  

 
https://sport.ec.europa.eu/sites/default/files/mapping_access_to_sport_for_people_with_

https://edoc.coe.int/en/people-with-disabilities/6958-disability-sport-in-europe.html  
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O projeto #BEACTIVE DAY 2024 é uma iniciativa com a duração de um ano, 
coordenada pela EuropeActive e co-financiada pelo Programa Erasmus+
da União Europeia.

O #BEACTIVE DAY

#BEACTIVE DAY

#BEACTIVE 
DAY

#BEACTIVE 
DAY
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