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INTRODUCAO

A atividade fisica uma pratica eficaz como adjuvante no tratamento
de doencas crdénicas nao transmissiveis, como a hipertensao
arterial sistémica e diabetes. Traz também beneficios para a satude
mental, melhorando os indicadores de sono, como a qualidade ruim
do sono e a sonoléncia diurna excessiva, além de contribuir para a
manutencao do peso saudavel e do bem-estar geral. A Pesquisa
Saude e Trabalho (2023), mostrou que 52% dos brasileiros
raramente ou nunca praticam atividades fisicas. Entre os que fazem
atividade fisica, 22% se exercitam diariamente,13% pelo menos
trés vezes na semana e 8% pelo menos duas vezes na semana.
Implantar acdes mediante aconselhamento que visem a pratica AF
é imprescindivel. O acompanhamento dessas estratégias e acoes de
forma continua e segura orientado por profissionais é essencial,
contribuindo para auxiliar os individuos a incorporarem em seu
cotidiano a busca pela melhoria da saliide e qualidade de vida.

ESCOPO

O aconselhamento e prescricdo de Atividade Fisica é uma meta
presente tanto no Plano Nacional de Atividade Fisica, lancado em
2009, como no Plano de Acoes Estratégicas para o Enfrentamento
das Doencas Croénicas e Agravos Nao Transmissiveis no Brasil
(Brasil, 2021), ambos visam a diminuicdo da inatividade fisica das
populacdes, mostrando a importancia da pratica de AF e, que esta
deve ser encarada como um direito que impacta no
desenvolvimento humano. Nesta perspectiva, as recomendacoes
aqui apresentadas seguem essas diretrizes e as da OMS, visando
estimular o aconselhamento da pratica de AF de forma que os
profissionais de salide possam ter, a mao, informacoes que
fundamentem as suas condutas frente as necessidades de uma
pratica adequada.
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PUBLICO-ALVO

Para profissionais das areas relacionadas a saiide que aconselham
e prescrevem atividade fisica com o intuito de aumentar a pratica
de atividade fisica e reduzir o comportamento sedentario.

PROCESSO DE DESENVOLVIMENTO

As recomendacoes foram elaboradas, a partir dos resultados da
pesquisa intitulada “Atividade fisica como fator educativo na
prevencao da Hipertensao Arterial: percepcao de discentes de
Medicina “, seguindo as diretrizes da OMS (2020) para os grupos de
adultos (18 aos 64 anos), idosos (65 anos ou mais), adultos e idosos
com condicdes cronicas, adultos e idosos com deficiéncia e
mulheres gravidas e no pés-parto.

RECOMENDACOES

As recomendacoes aqui apresentadas sobre atividade fisica e
comportamento sedentério sdo para os grupos acima citados,
independentemente de possuir comorbidades ou ndo, mas que
estejam em condicoes de praticar Atividade Fisica.
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DICAS GERAIS

A atividade fisica € uma das principais ferramentas para a
promocao da salde e prevencao de doencas. Como
profissionais da area de saude, é fundamental conhecer e
aplicar as melhores praticas para incentivar seus pacientes
a adotarem habitos mais ativos. A seguir, apresento
recomendacodes importantes que podem auxiliar no
aconselhamento e prescricao de exercicios fisicos, sempre
com o objetivo de melhorar a qualidade de vida e reduzir os
riscos associados ao sedentarismo.

e e e e o o e o e e =
oIA pratica de atividades fisicas é essencial para manter o coracio, o
| corpo e amente em equilibrio.
| Incorporar exercicios fisicos na rotina pode ajudar significativamente na
i prevencao e controle de doencas como problemas cardiacos, diabetes
' tipo 2 e alguns tipos de cancer, responsaveis por uma grande parte das
| mortes em todo o mundo. Além disso, a atividade fisica tem o poder de
| aliviar sintomas de ansiedade e depressao, ao mesmo tempo que melhora
l\ a cognicao, a capacidade de aprendizado e promove o bem-estar geral.

B ——"

Y
| Mesmo pequenas doses de exercicio sio melhores do que a inatividade i
i — quanto mais, melhor. H
! Profissionais da saide recomendam a pratica de exercicios fisicos i
I moderados de 150 a 300 minutos por semana para adultos. :
‘\ ___________________________________________________ _J

-y,

Todo movimento é valido.

A movimentacao fisica pode fazer parte de diversas atividades diarias,
como caminhar para o trabalho, usar a bicicleta como transporte, praticar
esportes ou mesmo realizar tarefas em casa, como limpar e organizar.

o

N i -

N —— —— —
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Dicas Gerais

e e e e e et et et et ettt ettt
0 Fortalecer os musculos é uma pratica que beneficia pessoas de todas as \:
idades.

Para os idosos, especialmente aqueles com 65 anos ou mais, incluir
atividades que desenvolvam o equilibrio e a coordenacao é crucial. O
fortalecimento muscular, por sua vez, € uma ferramenta poderosa para
prevenir quedas e promover uma saude fisica mais robusta.

oot B —

O sedentarismo prolongado é prejudicial a satude.

Passar muitas horas sentado ou inativo pode elevar significativamente o
risco de desenvolver doencas cronicas como problemas cardiacos, cincer
e diabetes tipo 2. A solucdo é reduzir o tempo de inatividade e se manter
fisicamente ativo sempre que possivel.

oo — —
i ————— ————

N N VNNV NNV SN g
eTodos podem obter ganhos com o aumento da atividade fisicae a
diminuicao do comportamento sedentario.

Mulheres gravidas, no periodo pés-parto e individuos que vivem com
doencas cronicas ou deficiéncias podem experimentar melhorias na
saude ao incorporar mais atividades fisicas em suas rotinas diarias e
reduzir o tempo que passam sentados.

N o - - -

o
B e T e e e e e

\

TODO MOVIMENTO CONTA

Atividades de moderada intensidade aumentam
sua frequéncia cardiaca e fazem vocé respirar
mais rapido.

Atividades de vigorosa intensidade fazem vocé
respirar ainda mais forte e rapido.

Existem muitas maneiras de fortalecer seus
musculos, esteja vocé em casa ou em uma
academia.
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ADULTOS

(18 AOS 64 ANOS)



Adultos (18 aos 64 anos)

Manter-se fisicamente ativo traz diversos beneficios comprovados
asaude dos adultos. A pratica regular de atividade fisicareduz o
risco de mortalidade por todas as causas, além de diminuir a
incidéncia de doencas cardiacas, hipertensao e diabetes tipo 2.
Estudos também mostram uma relacao positiva com a reducao de
alguns tipos de cancer, melhora da satide mental - especialmente
no combate a ansiedade e depressao - e na qualidade do sono.
Além disso, o engajamento em atividades fisicas regulares pode
contribuir para a salide cognitiva e ajudar a controlar medidas
relacionadas ao excesso de gordura corporal.

QUANTO DE ATIVIDADE FiSICA ERECOMENDADO?

Realizar pelo menos 150 a 300 minutos por semana de
atividades aerdbicas com intensidade moderada
ou

Realizar de 75 a 150 minutos por semana de atividades
aerdbicas com intensidade vigorosa.

! PARA OBTER BENEFICIOS ADICIONAIS:

® Realize exercicios que trabalhem todos os principais
grupos musculares, em pelo menos 2 dias por semana.

@® As atividades devem ser realizadas com intensidade
moderada ou alta para promover maior impacto positivo a
saude.

o

O mais importante é lembrar que qualquer movimento conta. Mesmo pequenas
quantidades de atividade fisica sio melhores do que nenhuma. Para quem esta
iniciando, recomenda-se comecar aos poucos e aumentar gradativamente a
frequéncia, intensidade e duracdo dos exercicios.

Com essas praticas incorporadas no dia a dia, é possivel melhorar a saude, a
qualidade de vida e o bem-estar geral ao longo do tempo.
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Adultos (18 aos 64 anos)

Estudos mostram que passar longos periodos sentado ou inativo
aumenta os riscos de mortalidade prematura e doencas como
cancer, diabetes tipo 2 e problemas cardiacos. O sedentarismo esta
diretamente ligado a uma pior qualidade de vida e salide em geral.

RECOMENDAGCOES PARA REDUZIR O TEMPO
SEDENTARIO:

Limite o tempo total passado sentado ou deitado
com pouco gasto energético, especialmente em
atividades de lazer (como assistir TV ou usar
dispositivos eletronicos).

Substitua periodos sedentarios por movimentos leves,
moderados ou vigorosos. Qualquer atividade, mesmo de
intensidade baixa, é benéfica e contribui para a saide.

Se vocé passa muito tempo no trabalho sentado, faca
pequenas pausas para se levantar, alongar ou caminhar
pelo ambiente. Incorporar esses intervalos pode ajudar a
combater os efeitos negativos do sedentarismo.

Adotar um estilo de vida ativo, com a pratica regular de atividades
fisicas e a reducio do tempo sedentério, é essencial para promover
a saude e o bem-estar em adultos. Mesmo pequenas mudancas na
rotina, como incorporar movimentos leves e intervalos ativos
durante o dia, ja trazem beneficios significativos.

A combinacao de atividades aerdbicas e de fortalecimento
muscular, aliada a substituicdo de comportamentos sedentarios por
gualquer nivel de movimento, ajuda a prevenir doencas, melhorar a
qgualidade de vida e promover o equilibrio fisico e mental. Lembre-
se: cada movimento conta, e comecar hoje é o primeiro passo para
um futuro mais saudavel e ativo!

'
: Mexa-se mais, sente-se menos e cuide do seu corpo -
. ele é a sua maior ferramenta de vida.

Y
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IDOSOS

(65 ANOS OU MAIS)



Idosos (65 anos ou mais)

A pratica de atividade fisica oferece diversos beneficios para a
saude dos idosos. Além de reduzir a mortalidade por todas as
causas, também ajuda a diminuir os riscos de doencas cardiacas,
hipertensao, diabetes tipo 2 e alguns tipos de cancer. Além disso,
promove melhorias na saide mental, diminuindo sintomas de
ansiedade e depressao, e melhora a qualidade do sono. A pratica
regular de exercicios também pode prevenir o declinio da funcao
cognitiva e a perda de densidade éssea, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida.

RECOMENDAGOES PARA OS IDOSOS:

Realizar atividades fisicas de forma regular
E recomendado que os idosos facam atividades fisicas com
frequéncia para manter a saide em dia.

Pelo menos 150 a 300 minutos por semana

Idosos devem fazer entre 150 a 300 minutos de atividades
de intensidade moderada, ou 75 a 150 minutos de
atividades vigorosas por semana. Caso prefiram, podem
combinar ambos os tipos de atividade ao longo da semana
para obter os mesmos beneficios.

PARA OBTER BENEFICIOS ADICIONAIS:

°® Realizar atividades de fortalecimento muscular pelo
menos duas vezes por semana.
Exercicios que envolvem os grandes grupos musculares
ajudam a prevenir quedas e manter aforga.

Praticar atividades funcionais pelo menos trés vezes por
semana

Participar de atividades que melhorem o equilibrioe a
coordenacao é essencial para manter a independéncia e
prevenir quedas.
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Idosos (65 anos ou mais)

Exercicios moderados podem ser realizados por mais de 300
minutos por semana, ou exercicios de alta intensidade por pelo
menos 150 minutos. Também é possivel combinar os dois tipos de
atividades ao longo da semana para obter melhores resultados.

RECOMENDAGOES PRATICAS:

Fazer alguma atividade fisica é sempre melhor do que
nenhuma.

Se os idosos ndo conseguirem seguir as recomendacoes
completas, qualquer atividade fisica trara beneficios para
asaude.

O ideal é iniciar devagar, aumentando gradualmente a
intensidade e a duracdo com o tempo.

Manter-se ativo ajuda a preservar as capacidades
funcionais e a melhorar a mobilidade, ajustando o esforco
as condicoes fisicas individuais.

Os idosos devem limitar o tempo em que permanecem sedentarios.
Substituir o sedentarismo por qualquer tipo de atividade fisica,
mesmo leve, ja traz beneficios a saude.

Além disso, para minimizar os impactos negativos do
comportamento sedentario, é recomendado realizar as atividades
fisicas moderadas e vigorosas conforme as diretrizes de saude.

Limitar: Reduzir o tempo em que ficam
inativos.

Substituir: Introduzir mais movimento e
atividades leves ao longo do dia.

o e e e
o —————————
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ADULTOS E
IDOSOS COM
CONDICOES
CRONICAS

(18 ANOS OU MAIS)



Adultos e Idosos com Condicées Crénicas (18 anos ou mais)

A pratica regular de exercicios fisicos pode trazer uma série de
beneficios para a salide de adultos e idosos que convivem com
condicdes cronicas. Para aqueles que sobreviveram ao cancer, a
atividade fisica ajuda a reduzir a mortalidade por todas as causas,
incluindo o risco de recorréncia do cancer. Para pessoas com
hipertensao, o exercicio contribui para diminuir a mortalidade por
doencas cardiovasculares e desacelerar a progressao da doenca,
além de melhorar a funcao fisica e a qualidade de vida. Quem vive
com diabetes tipo 2 pode se beneficiar com a reducio das taxas de
mortalidade associadas a doenca cardiovascular e com o controle
de seus indicadores. Por fim, individuos que vivem com HIV podem
experimentar melhorias no condicionamento fisico e na saude
mental, reduzindo sintomas de ansiedade e depressao, e
prevenindo a progressao da doenca.

RECOMENDA-SE QUE:

Todos os adultos e idosos com condicdes cronicas
pratiquem exercicios regularmente.

Esses individuos devem realizar entre 150 e 300 minutos
de atividades fisicas aerdbicas de intensidade moderada
por semana, ou entre 75 e 150 minutos de atividades de
intensidade vigorosa, ou uma combinacio dessas ao longo
da semana para alcancar beneficios significativos.

Além disso, deve-se incluir atividades que fortalecam os
musculos em ao menos dois dias da semana, focando nos
principais grupos musculares, o que traz beneficios
adicionais para a saude.

incentivados a realizar atividades multicomponentes que
ajudem no equilibrio e na prevencao de quedas, como
treinos funcionais e exercicios de resisténcia, ao menos trés
vezes por semana. Essas atividades ajudam a aumentar a
capacidade funcional e reduzir o risco de quedas.

Para complementar, idosos com condigdes cronicas sdo ‘
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Adultos e Idosos com Condicées Crénicas (18 anos ou mais)

Para obter beneficios adicionais para a saude, adultos e idosos com
condicdes cronicas devem realizar pelo menos 300 minutos de
atividade aerdbica de intensidade moderada ou 150 minutos de
atividade vigorosa por semana.

Uma combinacao dessas atividades ao longo da semana também
pode ser utilizada para atingir os mesmos resultados positivos.

Além disso, adultos e idosos podem aumentar ainda mais a
guantidade de exercicios fisicos, ultrapassando os 300 minutos de
atividades moderadas ou os 150 minutos de atividades vigorosas
por semana. Essa combinacao de atividades ajuda a maximizar os
beneficios para a salde.

Adultos com condicoes cronicas devem evitar longos periodos de
sedentarismo. Substituir o tempo sentado por qualquer atividade
fisica, mesmo de intensidade leve, traz beneficios significativos
para asaude.

Além disso, para minimizar os efeitos negativos do sedentarismo, é
recomendado que os adultos com condicdes cronicas se esforcem
para atingir as metas de atividade fisica de intensidade moderada a
vigorosa ja mencionadas. Isso ajuda a reduzir os riscos de doencas
cardiovasculares, cancer e diabetes tipo 2.

ORIENTAGOES PARA BOAS PRATICAS:

Se for dificil cumprir essas recomendacoes, é recomendado
comecar com pequenas quantidades de atividade fisica e,
gradualmente, aumentar a frequéncia, intensidade e
duracio.

Profissionais de salide devem orientar e ajustar o nivel de
atividade de acordo com as limitacoes de cada paciente,
considerando suas habilidades e condicoes de saude.

A avaliagdo médica antes de iniciar as atividades pode ser
necessaria para alguns pacientes, dependendo de suas
condicoes.
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ADULTOS E
IDOSOS COM
DEFICIENCIAS

(18 ANOS OU MAIS)
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Adultos e Idosos com Deficiéncias (18 anos ou mais)

A pratica regular de atividades fisicas traz beneficios essenciais
para adultos que vivem com deficiéncia. Além de contribuir para a
melhoria da capacidade funcional, a atividade fisica fortalece os
musculos, melhora o equilibrio e previne quedas, proporcionando
maior autonomia no dia a dia. Movimentar-se regularmente
também impacta positivamente a saiide mental e emocional,
ajudando a reduzir sintomas de ansiedade e depressao e
promovendo mais qualidade de vida.

RECOMENDAGOES DE ATIVIDADE FiSICA

Atividades Aerébicas

Realize pelo menos 150 a 300 minutos semanais de atividades
aerdbicas de intensidade moderada; ou

Faca 75 a 150 minutos de exercicios aerdbicos intensos;

Combine atividades moderadas e intensas ao longo da semana para
obter beneficios significativos para a saude.

Fortalecimento Muscular
Pratique exercicios de fortalecimento muscular que trabalhem os
principais grupos musculares em 2 ou mais dias por semana.

Atividades Multicomponentes
Inclua atividades que melhorem o equilibrio funcional e a forca
muscular ao menos 3 vezes por semana. Isso é especialmente
importante para prevenir quedas e aumentar a estabilidade.

DICAS IMPORTANTES PARA INICIAR COM SEGURANCA

® Comece devagar e evolua aos poucos
Nao é necessario realizar grandes volumes de exercicio logo no inicio. Pequenas
quantidades ja trazem beneficios para a satde.

@® Consulte um profissional
E importante buscar a orientacio de um especialista em atividades fisicas ou um
profissional de satide para criar um plano seguro e eficaz, ajustado a sua realidade.

Evite o sedentarismo

Reduza o tempo que vocé passa sentado ou inativo. Substitua periodos
sedentarios por qualquer atividade fisica, mesmo que seja leve.

Priorize a seguranca: Evite situacdes que possam aumentar o risco de quedas ou
outros problemas. Respeite os seus limites e adapte os exercicios conforme




Adultos e Idosos com Deficiéncias (18 anos ou mais)

O comportamento sedentario esta diretamente ligado a diversos
problemas de salide, como maior risco de mortalidade por todas as
causas, aumento da incidéncia de doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2 e cancer.

O QUE FAZER?

@ Limite o tempo sedentario e substitua o sedentarismo por movimento

Reduza ao maximo os periodos prolongados de inatividade.
Realize qualquer atividade fisica, mesmo que de baixa intensidade,
durante os momentos em que normalmente estaria parado.

-y

Além de melhorar a saude fisica, a pratica
regular de atividades fisicas em adultos com
deficiéncia contribui para reduzir arigidez
articular, combater a atrofia muscular e
estimular a coordenacao motora, facilitando
as atividades do dia a dia e proporcionando
mais autonomia. Exercicios adaptados
também fortalecem a saide mental, aliviando
sintomas de ansiedade e depressao ao liberar
hormonios responsaveis pelo bem-estar.

Atividades fisicas ndo precisam ser complexas para gerar
beneficios. Movimentos simples, como caminhadas adaptadas,
exercicios de equilibrio ou até tarefas domésticas, quando
realizadas regularmente, ajudam a manter o corpo ativo e saudavel.
O mais importante é respeitar as limitacoes individuais, optar por
atividades prazerosas e buscar acompanhamento especializado
para garantir seguranca e eficacia.
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MULHERES
GRAVIDAS E
NO POS-PARTO



Mulheres grdvidas e no pés-parto

A pratica de exercicios fisicos durante a gravidez e o pés-parto
desempenha um papel fundamental na promocao da saide da
mulher e do bebé. A atividade fisica regular auxilia na prevencao de
condicdes como pressao alta, diabetes gestacional e ganho
excessivo de peso, que sdo comuns nesse periodo. Além disso,
contribui para o bem-estar emocional, aliviando sintomas de
ansiedade e depressao. Apds o nascimento, manter-se ativa
favorece uma recuperacao mais rapida e eficiente, garantindo mais
energia e qualidade de vida a mae, sem comprometer a seguranca
do bebé.

RECOMENDAGOES PRINCIPAIS

Pratique atividade fisica regularmente durante a gravidez e apés o parto
A recomendacio é realizar pelo menos 150 minutos semanais de atividades
aerdbicas de intensidade moderada, como caminhadas ou natacdo. Isso traz
beneficios importantes para a saide materna e fetal.

Inclua diferentes tipos de exercicios

Combine atividades aerébicas com exercicios de fortalecimento muscular e
alongamento leve, pois essa variedade melhora a resisténcia fisica e
promove maior conforto durante a gestacdo e o pds-parto.
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IMPORTANTE PARA MULHERES FISICAMENTE ATIVAS
ANTES DA GRAVIDEZ

Mulheres que ja realizavam atividades fisicas vigorosas ou
tinham habitos de exercicios regulares antes da gestacao
podem continuar com suas rotinas adaptadas, desde que
nao haja contraindicacdes médicas.

,--------------\
[ ]

Manter-se ativa durante a gravidez e o pés-parto é um
investimento na satide presente e futura. Exercite-se de
maneira segura, respeitando os limites do corpo e sempre
com orientacdo adequada!
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Mulheres grdvidas e no pés-parto

A atividade fisica durante a gravidez e o periodo p6s-parto deve ser
realizada de forma gradual e com atencao as necessidades
especificas desse momento. Mesmo pequenas quantidades de
exercicio trazem beneficios importantes para a saide da mae e do
bebé. O ideal é iniciar com movimentos leves e aumentar a
frequéncia, intensidade e duracao progressivamente. Exercicios
diarios voltados ao fortalecimento do assoalho pélvico ajudam a
prevenir a incontinéncia urinaria e preparar o corpo para o parto.

CUIDADOS ESSENCIAIS AO PRATICAR EXERCICIOS

Durante a pratica de atividades fisicas, as gestantes devem tomar
precaugées importantes:

Evitar ambientes de calor extremo e alta umidade, pois esses fatores
podem prejudicar a saude.

Manter-se hidratada antes, durante e apds os exercicios, garantindo o
equilibrio do corpo.

Evitar esportes de contato ou atividades de risco, como exercicios em
grandes altitudes ou que aumentem a probabilidade de quedas.

Nao realizar atividades deitadas de costas a partir do segundo
trimestre, ja que essa posicao pode afetar a circulacdo sanguinea.
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Orientacoes Adicionais

Mulheres gravidas que pretendem competir ou realizar exercicios acima dos
limites recomendados devem buscar acompanhamento médico especializado. E
importante estar atenta aos sinais de alerta, como desconforto, tontura ou dor,
interrompendo a pratica e consultando um profissional de satiide se necessario.
Apds o parto, o retorno as atividades fisicas deve ser gradual e sempre com
orientacao, especialmente em casos de cesarea.

Impactos do Sedentarismo

Assim como para os demais adultos, o sedentarismo em gestantes e no pds-parto
esta relacionado a problemas de satde graves, como aumento do risco de
mortalidade geral, doencas cardiovasculares e cancer. Incorporar atividades
fisicas no dia a dia é fundamental para garantir uma gravidez mais saudavel e uma
recuperacao mais eficiente no pds-parto.

e
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ADOCAO E DISSEMINACAO

Estas diretrizes fornecem recomendacdes baseadas em evidéncias
sobre os impactos da atividade fisica e do comportamento
sedentario na salde, que sugerimos adotar pelo fato de ter sido
resultado de pesquisa realizada pelo autor durante o Mestrado
Profissional em Ensino na Saude.

No processo de adocao, deve-se considerar a necessidade de
contextualizar as diretrizes, fornecendo, por exemplo, atividades
fisicas que sejam relevantes. Esse passo a passo para a adocdo da
atividade fisica segue as diretrizes nacionais e foi inspirado nos
recursos de apoio disponiveis no site da OMS.
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