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Assunto: Recomendacdes de Actividade Fisica Para: Todos os Profissionais de Saude

Organizagio Mundial de Saide

O Instituto de Administracdo da Saude e Assuntos Sociais, IP-RAM no ambito das suas
competéncias na area da Promogdo e Protecgdo da Saude, tem desenvolvido varias acg¢des de
sensibilizagdo em torno dos Determinantes da Saude, designadamente alimentacdo e actividade
fisica. Ao longo do ano em curso colocara em agenda a actividade fisica revisitando, através desta
circular, as recomendagdes mais actuais emanadas pela Organizagdio Mundial da Saide no dominio

da actividade fisica, prevendo ainda outras iniciativas nesta area a divulgar oportunamente.

NOTA INTRODUTORIA

A actividade fisica adequada constitui um dos pilares para um estilo de vida saudavel, a par de
alimentagdo equilibrada, vida sem tabaco e o evitar de outras substancias perniciosas para a satde.
A evidéncia cientifica e a experiéncia disponivel mostram que a pratica regular de actividade fisica
¢ de desporto beneficiam, quer fisicamente, quer socialmente, quer mentalmente, toda a populagdo,
homens ou mulheres, de todas as idades, incluindo pessoas com incapacidades.

A actividade fisica € para o individuo um excelente meio de preven¢io de doengas.

A actividade fisica reduz o risco de doengas cardiovasculares, de alguns cancros ¢ de diabetes
tipo2. Estes beneficios sdo mediados através de diversos mecanismos: em geral, consegue-se
através da melhoria do metabolismo da glicose, da redugdo das gorduras e da diminui¢io da tensdo
arterial. A participacdo em actividades fisicas pode ainda melhorar o sistema musculo-esquelético,

o controle do peso corporal e reduzir os sintomas de depressio.

Em sumula as vantagens da actividade fisica regular sdo:

* Reduc¢do do risco de morte prematura;
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* Redugdo do risco de morte por doengas cardiacas ou por AVC, que s@o responsaveis por 1/3 de
todas as causas de morte;

* Redugdo no risco de vir a desenvolver doengas cardiacas, cancro do célon e diabetes tipo 2;

* Ajuda na prevengdo/reducdo da hipertensdo, que afecta 1/5 da populagdo adulta mundial;

* Ajuda no controle do peso e diminuig@o no risco de se tornar obeso;

* Ajuda na prevengdo/redugio da osteoporose, redugdo no risco de fractura do colo do fémur nas
mulheres;

* Redugdo no risco de desenvolver dores lombares, podendo ajudar no tratamento de situagdes
dolorosas, nomeadamente dores lombares e dores nos joelhos;

» Ajuda no crescimento e manutengdo de ossos, musculos ¢ articulagdes saudaveis;

* Promo¢@o no bem-estar psicologico, redugio do stress, ansiedade e depressio;

* Ajuda na preven¢do e controlo de comportamentos de risco (tabagismo, alcoolismo,

toxicofilias, alimentagdo ndo saudavel e violéncia), especialmente em criangas e adolescentes.

RECOMENDACOES:

Qual a quantidade de exercicio fisico que ¢é necessario para melhorar e manter satide?

Pode consultar o documento da Organiza¢do Mundial de Saude “Global Recommendations on
Physical Activity for Health”, através do link:
http://whqlibdoc.who.int/publications/2010/9789241599979 eng.pdf

As seguintes recomendagdes sdo aplicaveis a todas as criangas ou jovens ou adultos
independentemente do sexo, raga, etnia ou nivel econdémico. Para os individuos inactivos,
aconselha-se um progressivo aumento da actividade fisica até chegar aos niveis recomendados. E
apropriado comegar com quantidades menores e ir aumentando gradualmente a frequéncia, a
duragdo e a intensidade. Os individuos que actualmente ndo fazem nenhuma actividade fisica,
mesmo que fagam quantidades abaixo das recomendadas, terdo sempre mais beneficios do que os

individuos que ndo fazem nada.

2

Rua das Pretas, n.” 1 —9004-515 Funchal - ® 291212300 - Fax: 291281421 - B9 iasaude@iasaude.sras. gov-madeira. pt L http://iasaude.sras.gov-madeira.pt

Mod. IASAUDE  005.03



Q S, l-,’:-l R.
REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS

SRS e INSTITUTO DE ADMINISTRACAO DA SAUDE
E ASSUNTOS SOCIAIS, IP-RAM

Recomendacées para criancas e jovens dos 5-17 anos

Diariamente todas as criangas e jovens devem ser fisicamente activos, como parte de uma
brincadeira, de um jogo, de um desporto, da pratica de actividade fisica ou de educagdo fisica, do
transporte (caminhar, bicicleta), recreagdo; estas exercidas no ambito da familia, da escola, de

actividades comunitarias.

1. Criangas e jovens entre os 5-17 anos devem acumular pelo menos 60 minutos de actividade
fisica moderada a vigorosa por dia;

2. Quantidades de actividade fisica superiores a 60 minutos por dia proporcionam beneficios
adicionais de saide;

3. A maioria da actividade fisica diaria devera ser aerébia. Actividades de intensidade
vigorosa devem ser incorporadas, incluindo aquelas de fortalecimento muscular e ésseo,

pelo menos 3 vezes por semana.

Recomendacdes para adultos dos 18 aos 64 anos

Nos adultos, a actividade fisica inclui o tempo de lazer em actividades fisicas, em transportes (por
ex. caminhar ou andar de bicicleta), ocupacional (no trabalho), afazeres domésticos, jogos,
brincadeiras, desportos ou exercicios; no ambito da familia, do quotidiano, das actividades

comunitarias.

1. Adultos entre os 18-64 anos deverio fazer pelo menos 150 minutos de actividade fisica
aerobia moderada a intensiva por semana ou pelo menos 75 minutos de actividade fisica
aerébia intensiva a vigorosa por semana ou combinagio equivalente de intensidade
moderada e vigorosa.

2. Actividade aerdbia deve ser realizada em séries de pelo menos 10 minutos de duracio.

3. Para beneficios adicionais de saiide, os adultos devem aumentar a sua actividade fisica
aerobia, moderada a intensiva, para 300 minutos por semana, ou envolver-se em actividade
fisica aerobia vigorosa a intensiva por 150 minutos por semana, ou uma combinacio

equivalente de actividade fisica com intensidade moderada a vigorosa.
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4. Actividades de for¢a muscular devem envolver a maioria dos grupos musculares em 2 ou

mais dias por semana.

Existem multiplas maneiras de acumular os 150 minutos por semana. O conceito de acumular
refere-se ao cumprimento dos 150 minutos por semana para realizar actividades em varios
episodios curtos de pelo menos 10 minutos cada, distribuidos ao longo da semana; somando o
tempo gasto em cada uma dessas actividades: por exemplo, 30 minutos de actividade intensa

moderada 5 vezes por semana.

Recomendagdes para adultos de 65 ou mais anos

Nesta faixa etaria, a actividade fisica inclui as actividades fisicas de lazer, os transportes (por ex.
caminhar ou andar de bicicleta), actividade profissional (no caso do individuo estar laboralmente
activo), afazeres domésticos, brincadeiras, jogos, desportos ou exercicios fisicos, no contexto

familiar, actividades diarias, actividades comunitarias.

1. Adultos com 65 ou mais anos deverido fazer pelo menos 150 minutos de actividade fisica
moderada a vigorosa durante a semana ou pelo menos 75 minutos de actividade fisica
aerdbia vigorosa a intensiva durante a semana ou uma combinac¢io equivalente de
actividade moderada e vigorosa.

2. A actividade aerdbia devera ser realizada, em pelo menos, periodos de 10 minutos cada.

3. Para beneficios adicionais de saude, adultos de 65 ou mais anos deverio aumentar a
actividade fisica moderada a intensiva aerébia para periodos de 300 minutos por semana
ou se envolver em 150 minutos de actividade fisica vigorosa a intensa aerobia por semana,
ou uma combinagio equivalente de actividade moderada e intensa a vigorosa

4. Adultos neste grupo etirio, com fraca mobilidade, devem desenvolver actividades para
melhorar o equilibrio e prevenc¢ao de quedas em 3 ou mais dias da semana.

S. Actividades de forca devem envolver a maioria dos grupos musculares, em 2 ou mais dias

da semana.

4

Rua das Pretas, n.° | - 9004-515 Funchal - '® 291212300 - Fax: 291281421 -4 iasaude(@iasaude.sras. gov-madeira. pt @ http://iasaude.sras. gov-madeira.pt

Mod. IASAUDE  005.03



O S. ls,“,-' R.
REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS

BN R NS Sockas INSTITUTO DE ADMINISTRACAO DA SAUDE
E ASSUNTOS SOCIAIS, IP-RAM

6. Quando os adultos deste grupo etirio nio consigam cumprir com as recomendacdes
quantitativas de actividade fisica prescrita, devido a situacdes de saude, eles deverdo ser

activos de acordo com as suas capacidades e condigdes fisicas.

Com os melhores cumprimentos

O Presidente

LA Yl

Mauricio Melim

DPPS -AC/CF
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