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Atividade Fisica x Risco Doencas Cronicas

“EXERCICIO
£ O REMEDIO

tlp a tratar alguns dos males
rn.‘.l mtmEh a atividade ideal para cada rnd

® INFARTO = AVC » IJIJEHI';FI-S FULMONARES
* AIDS = CANCER * DIABETE
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AF = remédio para reduzir risco de DCNT

(cardiovascular, diabetes, dislipidemias,
obesidade)

Diversos estudos apontam associacao
atividade fisica (AF) e parametros de saude



Atividade Fisica x Risco

AF diminui risco de mortalidade por todas
doencas

AF diminui risco de doencas cronicas nao

transmissivels: Doencas cardiovasculares,

Cancer, Diabetes, Doencas respiratorias cronicas
(ex. asma, bronquite, rinite)



Atividade Fisica x Risco

e OU preserva massa 0ssea
t sensibilidade a insulina
t qualidade de vida
1 bem estar
t funcao cognitiva
contribul manutencao do peso
| pressao arterial
| ansiedade e depressao
| declinio cognitivo e deméncia

American College of Sports Medicine, 2011



Serd gque existe uma dose adequada deste
“remeédio”?

Qualquer quantidade de AF ja seria suficiente
para promover beneficios a saude?



Atividade Fisica - Quantidade

Quanta AF deveria ser realizada por dia?
Que tipo de AF? Qual intensidade?

Organizacdoes cientificas mobilizadas para
propor um referencial

Primeira tentativa neste sentido (ACSM) -
1995 — 30 min continuos ou acumulados de
AF moderada ou vigorosa



Atividade Fisica - Quantidade

Desde entdo, varias evidéncias cientificas da
inter-relacao atividade fisica/saude

OMS (2004) — considerou falta de atividade
fisica como questao de saude publica global

Inicio para politicas de saude publica com
enfoque principal promocao de atividade

fisica



Atividade Fisica — Recomendacoes

Recomendac0es minimas de AF servem para
orientar profissionais e publico

RecomendacOes = dose minima capaz de
promover beneficios consideraveis

Critério para medida da AF em estudos
epidemioldgicos

RecomendacOes — ponte entre pesquisa e
Intervencao
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Atividade Fisica — Recomendacoes

Criancas idade pré escolar

Estudo EUA — 41% expostas a excesso de televisao

Associacao tempo atividade sedentaria X sobrepeso
em idades mais avancadas

Estudo brasileiro- 16,6% obesidade criancas 2 a 6
anos

Exercicio — evita obesidade, 1+ DMO, desempenho
motor, desenvolvimento social e cognitivo
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8 meses e 18 kg
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Inatividade Fisica
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Inatividade Fisica
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Atividade Fisica — Pré-escolares

Tabela 4.2 — Recomendacdes de prdtica de atividades fisicas da Academia Americana de Pediatria

(AAP/EUA).

Recomendacoes de prdtica de atividades fisicas para pré-escolares da AAP

Recomendacdo 1

Recomendacdo 2

Recomendacao 3

Recomendacao 4

Recomendacdo 5

Recomendacdo 6




Atividade Fisica — criancas e adolescentes

Tabela 4.3 — Recomendagoes de prdtica de atividades fisicas para criancas e adolescentes.

Organizacdo Referéncia Ano Recomendacéo principal

American College of
Sports Medicine

International
Consensus
Conference on
Physical Activity
Guidelines for
Adolescents

UK Health Education
Authority




Atividade Fisica — criancas e adolescentes

. Au_sr'rﬂ.li_an
. Department of
Health and Ageing

Americun _
_' Cuncer Somety
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Atividade Fisica — Adultos

| .
Tabela 4.4 — Recomendacées de prética de atividades fisicas para adultos sauddveis entre 18 e 65

anos. 2

Recomendacaes de pruhca de utmdadﬂ-s fisicas para adultos da .&CSM*AH.&

| 'Recomendagﬁo L

Recomendacdo 2

Recomendacdo 3

‘Recomendacao 4

Recomendacdo S

' 'z":_realizadu purci utender esta reqnmendanguo Cﬂm bEISE' nlqm por exempl-:: Eil
umcl pe&sm camlnhﬂr rc:ipldamente por 30 mmu’cos em dois dms e c:c}rrendo

: _'-Z'.durqgacr muma curm

. Atlwdudes de mtenmdade mndemda scu:} aquelms de lntensidmde i
¢ auma caminhada ruplda ou a outras atividades capazes de elevar
f':::conmderuvelmente a freq uenmu cmrdluca podem ser acum uiﬂdqs ;.peh:l
§ realizactio de sessoes curtas com 10 !‘ﬂll-"lljl'ﬂs de durugue ou mais..
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Atividade Fisica — Adultos

. s f ;:_'_Atwldades de mt«ensrdude wgurosc:t suo uquelus de mtenmdude sim;har eu
Recomendacao 6 feblijle/ellPfe] ‘outras capazes de elevar a frequéncm res;;watorra e numen‘tar
' | - :_.fjsubstancmlmente a{requenclu carcijuca, R e e

Recomendacao 7 ' fisicas mobilizando grandes grupos muscuiures e ﬁ:ﬂpuzes de munter e
e o _s_;;rnelhomru forgf;l e resrstemtu muscular. & Aaany br

?_:;Pelo menos duas vezes por SEIT'IEIHEI udul«tcrs deveruq partu:lpar de a’nwdudes

‘e saude, Gduhﬁs que desef{]m melhorar a aptiddo flsu:n reduz:r o risco de

& Em dECDI‘r‘EH{:Iﬂ dﬂs ewdencms de reEagqa dmse-respmsfﬂ entre ﬂf"”dﬂde “ﬁ“ﬂﬂ:“i

Recomendacdo 8 '._.-CEOEH(;GIS cronicas, reducir o risco de lncl:IthCtdﬂdE ou prevemr ganho de. pese,--_;:_'j-

& do que o mdlcndo nestﬂ recumendugao

terd beneficios adicionais pela prdtica de mumr quunﬂdude cle utwidﬂde fisn:a'-_i
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Atividade Fisica — Recomendacoes
ldosos

Pessoas >= 65 anos

Adultos 50 -64 anos com doencas cronica ou
limitacoes funcionais

Exercicio — reduz risco DCNT, evita obesidade, evita
| ADM, manutencao da DMO, melhora funcional,
promove independéncia e qualidade de vida
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Atividade Fisica — ldosos

Tabela 4.6 — Recomendacoes de pratica de atividades fisicas para idosos.”’
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Atividade Fisica — ldosos

Tabela 4.6 — Recomendug&es de prc’ltic:a e atividades fisicas para idosos. cont.

Recomendacéo 3

Recomendacdo 4 & :eahzuga de 8 a ]G__ examlctﬂa em:cim_ __nﬁc:____ onsecutl* a C
' ' ento da forg Y isténcia deve 5erﬂ-usudu na renllzagﬂa_de

Recomendacdo 5 | ﬂéﬁgﬂé cronic:ﬂs reduzlr o : nir
| terd | beneﬂn:rcs adicionais pela pl"ﬂtl ca de mor'qu:mhdnde de a
_ do que o indicado nesta recomendagao. Fmipg e
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Atividade Fisica — Recomendacoes

Recomendacdo 6

Recomendacdo 7

_ Rei:cmendugﬁc 8

' f_f_quats a a’rwrdﬂdesfmcm é terqpeutic, de em t : _ |
;"'-prevengac: etrammenm Para !dGSB s que. nao sao fi51cc1mente atwns 'tmts
. | planos devem lndmr estrﬂtegl
Recomendacao 9 & : e -
s R G -f-__:mmdc:de fl&ICG sendm que para alguns uleﬁras muqtas mese5 de prutlcu -

egu rmente as attwdades q"'e_- reglizat eavaliar plal
Il habilidades melhoram ou o seu estado de .ﬂudeg nodifica. =




Atividade fisica € um remédio profilatico
Como todo remédio

tem a dose e frequéncia
certa pratomar

Mesmo assim ...
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Atividade Fisica

Mesmo assim ...

Por que sera????

Reflita e elabore uma resposta



Too Little Exercise and Too Much
Sitting: Inactivity Physiology and the
Need for New Recommendations on

Sedentary Behavior

Marc T. Hamilton, PhD, Genevieve N. Healy, PhD,
David W. Dunstan, PhD, Theodore W. Zderic, PhD,
and Neville Owen, PhD

Curr Cardiovasc Risk Rep. 2008
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Atividade Fisica — Recomendacoes

Novas evidéncias — associacao de comportamento
sedentario e indicadores de saude

Estudo Australiano avaliou 4064 pessoas ativas (150
min/sem) e revelou associacao entre tempo
assistindo TV com:

ecircunferéncia da cintura
epressao arterial
ecolesterol (HDL)

eglicose no sangue
triglicerides
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Recommended Sitting opportunities
(potential chair time)

exercise
Purposeful Drive to Work on Eat Waork on Drive Eat Watch
7 AM —»| exercise work —» computer = lunch —» computer —» home — dinner —» TV/read 11 PM
45 min 45 min 4 hours 45 min 4 hours 45 min 1 hour 4 hours

Figure 1. For an individual who sleeps 8 hours per day, the remaining 16 hours are typically filled with domestic and work duties. For

this hypothetical “physically active” adult, a 45-minute exercise session of brisk walking prior to work ensures that the minimum level of
purposeful exercise (30 minutes per day on 5 days per week) is achieved early in the day. However, this person then sits during the drive to
work, at the computer before lunch, during lunch, at the computer after lunch, during the drive home, at dinner, and while watching TV. This
hypothetical person may spend up to 95% of his waking hours sitting. However, because this person walked briskly for a sustained period

of at least 30 minutes, current public health guidelines consider him “physically active.” The term active couch potato or exercising couch

potato is probably more appropriate.

“Active Couch Potato”

“Batata de sofa ativa”
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Atividade Fisica — Recomendacoes

RecomendacOes adicionalis para reduzir o
comportamento sedentario

Novas perspectivas de politicas publicas

Papel do profissional de educacao fisica
neste contexto
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