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MENSAGENS IMPORTANTES

'| A atividade fisica é boa para o coragao, o corpo e a mente.

A atividade fisica regular pode prevenir e ajudar a controlar doencas cardiacas, diabetes
tipo 2 e cancer, que causam quase trés quartos das mortes em todo o mundo. A
atividade fisica também pode reduzir os sintomas de depressao e ansiedade e melhorar
0 pensamento, a aprendizagem e o bem-estar geral.

2 Qualquer quantidade de atividade fisica é melhor do que

nenhuma, e quanto mais, melhor. Para satde e bem-estar, a OMS
recomenda pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica de moderada
intensidade por semana (ou atividade fisica vigorosa equivalente) para
todos os adultos, e uma média de 60 minutos de atividade fisica
aerdbica moderada por dia para criancgas e adolescentes.

Toda atividade fisica conta.

A atividade fisica pode ser realizada como parte do trabalho, esporte
e lazer ou transporte (caminhando, patinando e pedalando), bem
como tarefas didrias e domésticas.

Idosos (com 65 anos ou mais) devem adicionar atividades fisicas que
enfatizem o equilibrio e a coordenacdo, bem como o fortalecimento
muscular, para ajudar a prevenir quedas e melhorar a satde.

Muito comportamento sedentario pode ser
prejudicial a saude.

Pode aumentar o risco de doencas cardiacas, cancer e diabetes tipo 2. Limitar o
tempo sedentdrio e ser fisicamente ativo é bom para a saude.

Todos podem se beneficiar com o aumento da atividade fisicae a
reducao do comportamento sedentario, incluindo mulheres gravidas, no
pods-parto e pessoas que vivem com doencas crénicas ou deficiéncias.

f O fortalecimento muscular beneficia a todos.

Quatro a cinco milhées de mortes por ano poderiam ser evitadas se a populagdo global fosse mais fisicamente
ativa. Estas diretrizes globais permitem que os paises desenvolvam politicas nacionais de saude baseadas em
evidéncias e apoiem a implementacdo do Plano de Acdo Global da OMS para a atividade fisica 2018-2030.

Acbes e investimentos em politicas para promover a atividade fisica e reduzir o comportamento sedentério
podem ajudar a alcancar os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) 2030, particularmente Boa Saude
e Bem-estar (0DS3), Cidades e Comunidades Sustentéveis (ODS11), A¢des contra as Mudancas Climaticas
(ODS13), bem como Educacdo de Qualidade (ODS4) entre outros.

TODO MOVIMENTO CONTA

Atividades de moderada intensidade aumentam sua frequéncia cardiaca e fazem vocé respirar mais rdpido.
Atividades de vigorosa intensidade fazem vocé respirar ainda mais forte e rdpido.
Existem muitas maneiras de fortalecer seus musculos, esteja vocé em casa ou em uma academia.

Mensagens principais 1
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A atividade fisica regular é um fator chave de protecao
para prevencdo e o controle das doencas ndo
transmissiveis (DNTs), como as doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2 e varios tipos de canceres. A atividade
fisica também beneficia a salide mental, incluindo
prevencao do declinio cognitivo e sintomas de
depressao e ansiedade; e pode contribuir para a
manutencao do peso saudavel e do bem-estar geral.
Estimativas globais indicam que 27,5% dos adultos

(1) e 81% dos adolescentes (2) ndo atendem as
recomendacbes da OMS de 2010 para atividade fisica
(3), com quase nenhuma melhora observada durante a
uUltima década. Existem também desigualdades notaveis:
os dados mostram que, na maioria dos paises, meninas
e mulheres séo menos ativas do que meninos e homens,
e que ha diferencas significativas nos niveis de atividade
fisica entre grupos econémicos de alta e baixa renda, e
entre paises e regioes.

As Diretrizes da OMS sobre atividade fisica e
comportamento sedentério fornecem recomendacées
de saude publica baseadas em evidéncias para criancas,
adolescentes, adultos e idosos sobre a quantidade de
atividade fisica (frequéncia, intensidade e duracéo)
necessaria para oferecer beneficios significativos a
salde e mitigar riscos a salde. Pela primeira vez, sao
fornecidas recomendacdes sobre as associacoes entre
comportamento sedentdrio e desfechos de saude, bem
como para subpopula¢des, como mulheres gravidas e no
pods-parto, e pessoas que vivem com condi¢cdes cronicas
ou deficiéncias.

As diretrizes sao destinadas a formuladores de politicas
em paises de alta, média e baixa renda nos ministérios
de saude, educacéo, juventude, esporte e / ou bem-estar
social ou familiar; funcionérios do governo responsaveis
pelo desenvolvimento de planos nacionais, sub-regionais
Oou municipais para aumentar a atividade fisica e reduzir
o0 comportamento sedentario em grupos populacionais
por meio de documentos de orientacao; pessoas que
trabalham em organizacdes ndo governamentais, setor
de educacao, setor privado, pesquisa; e prestadores de
servicos de saude.

As diretrizes foram preparadas de acordo com

o manual da OMS para o desenvolvimento

de diretrizes (4). Em 2019, um Grupo de
Desenvolvimento de Diretrizes (GDD) foi

formado, incluindo especialistas técnicos e

partes interessadas relevantes de todas as seis
regides da OMS. O grupo se reuniu em julho de
2019 para formular as perguntas-chave, revisar

as bases de evidéncias e concordar com os
métodos de atualizacdo da literatura e, quando
necessario, para novas revisées adicionais. Em
fevereiro de 2020, o GDD se reuniu novamente
para revisar as evidéncias para os desfechos
criticos e importantes, considerar os beneficios

e danos, valores, preferéncias, viabilidade e
aceitabilidade e as implicacbes para a equidade e
recursos. As recomendacoées foram desenvolvidas
por consenso e publicadas online para consulta
publica. As recomendacdes finais atualizadas estao
resumidas abaixo. As tabelas GRADE e os perfis das
evidéncias estao disponiveis como um anexo na
Web t. Ferramentas préticas para apoiar a adocéo,
disseminacdo, campanhas de comunicacéo e
implementacdo das diretrizes ajudardo os governos
e as partes interessadas a trabalharem juntos

para aumentar a atividade fisica e reduzir os
comportamentos sedentarios ao longo da vida.

As recomendacdes de salde publica apresentadas
nas Diretrizes da OMS sobre atividade fisica e
comportamento sedentéario sao para todas as
populacdes e grupos etdrios de 5 a 65 anos e
idosos, independentemente do sexo, origem
cultural ou nivel socioecondmico, e séo relevantes
para pessoas de todo tipo de habilidades. Aqueles
com condig¢des médicas cronicas e / ou deficiéncias
e mulheres grdvidas e no poés-parto devem tentar
seguir as recomendagdes sempre que possivel e
forem capazes.

"GRADE: Grading of Recommendations Assessment Development and Evaluation

tY Disponivel em https.//apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336657/9789240015111-eng.pdf




CRIANGCAS E ADOLESCENTES

(5-17 anos)

Em criancas e adolescentes, a atividade fisica proporciona
beneficios para os seguintes desfechos de satide: melhora
da aptidao fisica (aptidao cardiorrespiratéria e muscular), saude
cardiometabdlica (pressao arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia
ainsulina), saude éssea, cognicao (desempenho académico e funcao executiva),
saude mental (reducao dos sintomas de depressao) e reducao da adiposidade.

Recomenda-se que:

| Pelo menos > Criancas e adolescentes devem fazer pelo menos
uma média de 60 minutos por dia de atividade
fisica de moderada a vigorosa intensidade, ao
longo da semana, a maior parte dessa atividade
. fisica deve ser aerdbica.
MINUtOS por dia

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.
Atividade fisica de moderada a

vigorosa intensidade ao longo da

semana, a maior parte dessa atividade Em pelo menos
fisica deve ser aerdbica.

e 3

dias da semana

> Atividades aerobicas de moderada a vigorosa . .
int idad . | Atividades aerébicas de moderada
Intensidaqe, a55|lm como aquelas que a vigorosa intensidade, assim como
fortalecem os musculos e ossos devem ser aquelas que fortalecem os musculos
incorporadas em pelo menos 3 dias na semana. e ossos devem ser incorporadas.

Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia. W~

: Y
Praticar alguma atividade fisica é melhor do que nenhuma.

« Se criancas e adolescentes ndo cumprirem as recomendacdes, praticar alguma atividade fisica beneficiara sua saude.

»

BOAS PRATICAS

RECOMENDACOES DE

- (riancas e adolescentes devem comecar fazendo pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar gradualmente a
frequéncia, intensidade e duracao ao longo do tempo.

Eimportante fornecer a todas as criancas e adolescentes oportunidades sequras e equitativas e encorajar para participar de

atividades fisicas que sejam agradéveis/ divertidas, ofertar variedade, e que sejam adequadas para sua idade e habilidade.
\ J

Em criancgas e adolescentes, maiores quantidades de comportamento sedentario estao associadas
com os seguintes desfechos negativos a saude: aumento da adiposidade; salide cardiometabdlica
diminuida, menor aptidao, menor comportamento proé-social; e reducao da duracao do sono.

Recomenda-se que:

LIMITAR

A quantidade de tempo em
comportamento sedentario,

> Criancas e adolescentes devem limitar a
quantidade de tempo em comportamento

sedentario, particularmente a quantidade de particularmente a quantidade

atividades recreativas em frente as telas. de atividades recreativas em
frente as telas.

Recomendacdo forte, baixo grau de evidéncia ”

Recomendacgdes 3



ADULTOS
(18-64 anos)

Em adultos, a atividade fisica proporciona beneficios para
os seguintes desfechos de saude: diminui a mortalidade por
todas as causas, mortalidade por doencas cardiovasculares,
incidéncia de hipertensao, incidéncia de alguns tipos de canceres*,
incidéncia do diabetes tipo 2; melhora a saide mental (reducao dos
sintomas de ansiedade e depressao), a saude cognitiva e o sono.

A adiposidade corporal também pode melhorar.

Recomenda-se que:

> Todos os adultos devem praticar atividade fisica regular.
Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

> Adultos devem realizar pelo menos Pelo menos Pelo menos
150 a 300 minutos de atividade fisica 150 75
aerobica de moderada intensidade; >
ou pelo menos 75 a 150 minutos de = 300 = 150
atividade fisica aerobica de vigorosa
intensidade; ou uma combinacao minutos minutos
equivalente de atividade fisica de

de atividade de atividade fisica
moderada e vigorosa intensidade fisica aerébica aerébica de vigorosa
ao longo da semana para beneficios de moderada intensidade
PP , intensidade
substanciais a saude.
Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia. Wi Wi

Ou uma combinacao equivalente ao longo da semana

Para beneficios adicionais a saude: . .
> Adultos devem realizar também

S OECIOlECHOS atividades de fortalecimento

Diretrizes para atividade fisica e comportamento sedentario : num piscar de olhos

Atividades de fortalecimento muscular de moderada intensidade
muscular de moderada . |
intensidade ou maior que ou maior que envolvam os
envolvam os principais principais grupos musculares dois
dias 9P e ou mais dias por semana pois estes
da semana proporcionam beneficios adicionais
a saude.

Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia.

*Cancer de bexiga, mama, célon, endométrio, adenocarcinoma
esofdgico, estémago e rim.




»

BOAS PRATICAS

RECOMENDACOES DE

ADULTOS (18-64 anos)

Pa|:a beneficios adu:lonals.a saude: > Adultos podem aumentar a atividade
DEIECE b EECD fisica aerobica de moderada intensidade
300 ou 1 50 para mais de 300 minutos; ou realizar

mais de 150 minutos de atividade
minutos minutos fisica aerdébica de vigorosa intensidade;
de atividade de atividade fisica ou uma combinacao equivalente
fisica aerdbica aerdbica de vigorosa de atividades fisicas de moderada
de moderada intensidade . . .
intensidade e vigorosa intensidade ao longo da
A A femz’ma para beneficios adicionais
a saude.

Ou uma combinagéo equivalente ao longo da semana Recomendacdo condicionada, moderado grau de evidéncia.

, Y
- Fazer alguma atividade fisica é melhor do que nenhuma.

« Se os adultos ndo atenderem as recomendacdes, fazer alguma atividade fisica beneficiard a sadde.

« Adultos devem comecar realizando pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar gradualmente a frequéncia,
intensidade e a duracdo ao longo do tempo.

Em adultos, maiores quantidades de comportamento sedentario estao associadas aos
seguintes desfechos negativos a sauide: mortalidade por todas as causas, por doencas

cardiovasculares e cancer; incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.

Recomenda-se que:

> Os adultos devem limitar a quantidade de tempo
em comportamento sedentario. A substituicao

do tempo sedentario com atividades fisicas de LIMITE
qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) A quantidade de tempo
proporciona beneficios para a saude. ::;::g:’i‘;“ame““
Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia. '\/W\/' v
> Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios de
altos niveis de comportamento sedentario SUBSTITUA
para a saude, os adultos devem ter como Com mais atividade fisica
objetivo fazer mais do que as quantidades de qualquer intensidade f
recomendadas de atividades fisicas de (inclusive baixa intensidade).
moderada a vigorosa intensidade. Wi S

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

Recomendacgdes



IDOSOS

(65 anos ou mais)

Em idosos, a atividade fisica proporciona beneficios para os

seguintes desfechos de saude: diminui a mortalidade por todas

as causas, mortalidade por doencas cardiovasculares, incidéncia

de hipertensao, incidéncia de alguns tipos de canceres, incidéncia

do diabetes tipo 2; melhora a saude mental (reducdao dos sintomas de

ansiedade e depressdo), a saude cognitiva e o sono. A adiposidade corporal também

pode melhorar. Em idosos, a atividade fisica ajuda a prevenir quedas e leses relacionadas; o
declinio da saude 6ssea e da capacidade funcional.

Recomenda-se que:

> Todos os idosos devem praticar atividade fisica regular.

. Pelo menos Pelo menos
> Idosos devem realizar pelo menos

150 a 300 minutos de atividade fisica 150 ou 75
aerobica de moderada intensidade;

Recomendacgao forte, moderado grau de evidéncia.

ou pelo menos 75 a 150 minutos de a 300 a 150

atividade fisica aerébica de vigorosa

intensidade; ou uma combinacao minutos minutos

equivalente de atividades fisicas de de atividade de atividade fisica

moderada e vigorosa intensidade fisica aerébica .aerébi.ca de vigorosa
L. de moderada intensidade

ao longo da semana para beneficios intensidade

substanciais a saude. Al m

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia. . . .
Ou uma combinagao equivalente ao longo da semana

Para beneficios adicionais a saude: » Idosos devem também fazer atividades
Em pelo menos de fortalecimento muscular de
L=l Atividades de fortalecimen moderada intensidade ou maior
E muscular de moderada I e e .
intensidade ou maior que que envolvam os principais grupos

envolvam os principais musculares em dois ou mais dias da
grupos musculares

Diretrizes para atividade fisica e comportamento sedentario : num piscar de olhos

dias semana, pois estas proporcionam
beneficios adicionais para a saude.

da semana
Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.

Wi

Em pelo menos > Como parte da atividade fisica semanal,

idosos devem realizar atividades fisicas
multicomponentes que enfatizem o
equilibrio funcional e o treinamento

de forca com moderada intensidade ou
maior, em 3 ou mais dias da semana,

que enfatizemo
equilibrio funcional e o
. treinamento de forgca com
d 1as moderada intensidade

q | 0 Atividades fisicas
5 multicomponentes

da ou maior. para aumentar a capacidade funcional e
semana .

prevenir quedas.
WiV

Recomendacgao forte, moderado grau de evidéncia.



RECOMENDAGCOES DE

»

BOAS PRATICAS

IDOSOS (65 anos ou mais)

Para beneficios adicionais a saude:

de atividade fisica
aerébica de
vigorosa intensidade

de atividade

fisica aerébica
de moderada
intensidade

- -

Ou uma combinacéo equivalente ao longo da semana

> Idosos podem aumentar a atividade
fisica aerébica de moderada intensidade
para mais de 300 minutos; ou fazer
mais de 150 minutos de atividade fisica
aerobica de vigorosa intensidade;
ou uma combinacao equivalente de
atividades fisicas de moderada e vigorosa
intensidade ao longo da semana para
beneficios adicionais a saude.

Recomendagdo condicionada, moderado grau de evidéncia.

7

- Fazer alguma atividade fisica € melhor do que nenhuma.

« Se 0sidosos nao atenderem as recomendacdes, fazer alguma atividade fisica proporcionaré beneficios para a sadde.
« ldosos devem comecar realizando pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar gradualmente a frequéncia,

intensidade e a duracdo ao longo do tempo.

« ldosos devem ser fisicamente ativos na medida que suas capacidades funcionais permitirem e ajustar o nivel de esforco

para atividades fisicas relativas aos seus niveis de aptidao.

Y

Em idosos, grandes quantidades de comportamento sedentario estao associadas
aos seguintes desfechos negativos a saude: mortalidade por todas as causas, doenca
cardiovascular e cancer, incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.

Recomenda-se que:

> ldosos devem limitar a quantidade do tempo
em comportamento sedentario. Substituir
o tempo sedentario com atividades fisicas de
qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade)
proporciona beneficios para a saude.

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

> Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios de
altos niveis de comportamento sedentario
na saude, idosos devem ter como objetivo
fazer mais do que os niveis recomendados
de atividades fisicas de moderada a vigorosa
intensidade.

Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.

LIMITE

A quantidade de tempo
em comportamento
sedentario

_\/\N\,_
SUBSTITUA

Com mais atividade fisica
de qualquer intensidade
(inclusive baixa intensidade).

e =

Recomendacgdes
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MULHERES GRAVIDAS E NO POS-PARTO

e risco de natimortalidade.

Nas mulheres gravidas e no pds-parto, a atividade fisica
durante a gravidez e no pds-parto proporciona os seguintes

beneficios para a saide materna e fetal: diminuicdo do risco de
pré-eclampsia, hipertensao gestacional, diabetes gestacional, ganho
excessivo de peso, complicagdes no parto e depressao pos-parto; menores
complicagdes no recém nascido, efeitos adversos do peso ao nascer

Recomenda-se que todas as mulheres gravidas e no pds-parto sem contraindicacées devem:

> Praticar atividade fisica regular durante a gravidez e no pos-parto.

Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.

Pelo menos

©150

minutos
por semana

Atividade fisica aerébica
de intensidade moderada

e

Adicionalmente:

> Mulheres que antes da gravidez, estavam habitualmente engajadas
em atividades aerobicas de vigorosa intensidade, ou aquelas que
eram fisicamente ativas, podem continuar essas atividades durante

a gravidez e no pos-parto.

Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.

> Fazer pelo menos 150 minutos de atividade
fisica aerobica de moderada intensidade
ao longo da semana para beneficios
substanciais a saude.

Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.

> Incorporar uma variedade de atividades
aerodbicas e de fortalecimento muscular.
Adicionar alongamento leve também pode
ser benéfico.

Recomendacao forte, moderado grau de evidéncia.




RECOMENDAGCOES DE

»

BOAS PRATICAS

MULHERES GRAVIDAS E NO POS-PARTO

7

- Fazer alguma atividade fisica é Consideracdes de seguranca adicionais para mulheres gravidas Q
melhor do que nenhuma. quando realizarem atividades fisica:

+ Seas mulheres gravidas e no - Evitar atividades fisicas durante -+ Quando considerar competicdes
pos-parto ndo atenderem as momentos de calor excessivo, atléticas ou exercicios significativamente
recomendacoes, fazer alguma especialmente com alta umidade. acima das recomendacdes, as

atividade fisica proporcionard
beneficios para a saude.

mulheres grévidas devem procurar a
supervisao de um profissional de sadde
especializado.

« Permanecer hidratada tomando
dqua, antes, durante e depois da
« Mulheres gravidas e no pds- atividade fisica.
arto devem comecar realizando . - ., . i
Eequenas quantidagdes de * Evitar participar de atividades que m?(:rr]r%rae;a%r;\gliiSp(ris;liig?osnearis de
L i envolvam contato fisico, devido ao , S . .
atividade fisica e aumentar . - salde dos sinais de perigo assim como
gradualmente a frequéncia alto risco de quedas, ou atividades quando parar ou limitar a atividade
7 . . . ~
. . < ue possam limitar a oxigenacao . o
intensidade e a duracao ao quep gena fisica e consultar imediatamente um

como atividades em altitude, . . I,
longo do tempo. guando N0 se estd acostumada) profissional de saude qualificado
' quando necessario.

« 0 treinamento da musculatura
do assoalho pélvico pode ser
realizado diariamente para gradualmente apds o parto e consultar
reduzir o risco de incontinéncia um profissional de satide em caso de
urindria. parto cesariana.

- Evitar atividades na posicao supina
ap6s o primeiro trimestre de
gestacdo.

« Retornar a atividade fisica

Em mulheres gravidas e no pds-parto, assim como para todos os adultos, maiores
quantidades de comportamento sedentdrio estdo associadas aos seguintes desfechos
negativos a saude: mortalidade por todas as causas, doenca cardiovascular e cancer;
incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.

LIMITE

A quantidade de tempo
em comportamento
sedentario

Recomenda-se que:

> Mulheres gravidas e no pos-parto devem
limitar a quantidade do tempo em
- comportamento sedentario. Substituir o
v tempo sedentdrio com atividades fisicas
de qualquer intensidade (inclusive baixa
intensidade) proporciona beneficios para a
saude.

SUBSTITUA

Com mais atividade fisica de
qualquer intensidade
(inclusive baixa intensidade).

-

Recomendacdo forte, baixo grau de evidéncia.

Fazer alguma
atividade fisica
é melhor do que
nenhuma.

Recomendacgdes



ADULTOS E IDOSOS COM CONDIGOES CRONICA

(18 anos ou mais)

A atividade fisica pode proporcionar beneficios para
a saude de adultos e idosos que vivem com a seguintes

condicbes cronicas: para sobreviventes de cancer - a atividade

fisica diminui a mortalidade por todas as causas, mortalidade

especifica por cancer e o risco de recorréncia ou cancer secundario;

para as pessoas que vivem com hipertensao - a atividade fisica diminui a

mortalidade por doenca cardiovascular, a progressao da doenca, melhora a funcao fisica e
a qualidade de vida relacionada a saude; para pessoas que vivem com diabetes tipo 2 - a
atividade fisica reduz as taxas de mortalidade por doenca cardiovascular e os indicadores
de progressao da doenca; e para pessoas que vivem com HIV - a atividade fisica pode
melhorar o condicionamento fisico e a saide mental (reduz os sintomas de ansiedade e
depressado) e ndo afeta adversamente a progressdo da doenca (Contagem de CD4 e carga
viral) ou a composicao corporal.

Recomenda-se que:

> Todos os adultos e idosos com as condi¢oes cronicas acima devem praticar atividade fisica

regular. Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia.
> Todos os adultos e idosos com estas
Pelo menos Pelo menos condigbes cronicas devem fazer pelo

menos 150 a 300 minutos de atividade
150 ou 7 5 fisica aerobica de moderada intensidade;

ou pelo menos 75 a 150 minutos de
a 300 a 150 atividade fisica aerébica de vigorosa
. . intensidade; ou uma combinacao
m"t‘?'ltos m"_‘?‘tos' ) equivalente de atividades fisicas de
deatividade || destvidadetidea  moderada e vigorosa intensidade
de moderada intensidade ao longo da semana para beneficios
intensidade substanciais a saude .
W W Recomendacao forte, moderado grau de evidéncia.

Ou uma combinacéao equivalente ao longo da semana
Para beneficios adicionais a satde:

Diretrizes para atividade fisica e comportamento sedentario : num piscar de olhos

> Adultos e idosos com estas condi¢des Em pelo menos
crénicas devem, também fazer atividades Atividades de
de fortalecimento muscular com moderada fortalecimento
intensidade ou maior que envolvam os principais muscular de moderada
intensidade ou maior

grupos musculares em dois ou mais dias por dias 9ueenvolvamos

semana, pois estas proporcionam beneficios principais grupos
s : da musculares
icionais.

adicionais semana

_\/\N\,_

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

Em pelo menos

ﬁ
Atividades fisicas
multicomponentes que

enfatizem o equilibrio
d ias funcional e o treinamento
de forca com moderada

da intensidade ou maior.
semahna

> Como parte da atividade fisica semanal, idosos
com condicoes cronicas devem fazer atividade
fisica variada multicomponentes que enfatizem
equilibrio funcional e treinamento de forca com
moderada intensidade ou maior em 3 ou mais
dias da semana para aumentar a capacidade
funcional e prevenir quedas.

W Recomendacao forte, moderado grau de evidéncia.
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ADULTOS E IDOSOS COM CONDIGOES CRONICAS

(18 anos ou mais)

Para beneficios adicionais a saude:
@ Mais de Mais de
300 @150

minutos minutos
de atividade de atividade fisica
fisica aerébica aerdébica de vigorosa
de moderada intensidade
intensidade

WiV Wi

Ou uma combinacdo equivalente ao longo da semana

> Quando nao contraindicado, adultos

e idosos com estas condicoes cronicas
podem aumentar a atividade fisica
aerdbica de moderada intensidade

para mais de 300 minutos; ou fazer

mais do que 150 minutos de atividade
fisica aerobica de vigorosa intensidade;
ou uma combinacao equivalente de
atividades fisicas de moderada e vigorosa
intensidade ao longo da semana para
beneficios adicionais a saude.

Recomendacdo condicionada, moderado grau de evidéncia.

com estas condicdes cronicas devem ter como objetivo se
engajar em atividades fisicas de acordo com suas habilidades.

« Adultos com estas condigdes cronicas devem comegar
fazendo pequenas quantidades de atividade fisica e
a0 longo do tempo.

« Adultos com estas condicdes cronicas devem querer

aumentar gradualmente a frequéncia, intensidade e duracdo - A triagem médica pré-exercicio é geralmente desnecessaria
para individuos sem contraindicaces no inicio de atividades
fisicas leves ou moderadas que ndo excedam as demandas
de uma caminhada rdpida ou atividades da vida didria.

. V)
« Quando ndo for possivel atender as recomendacdes, adultos consultar um especialista em atividades fisicas ou O
um profissional da sadde para orientacdes sobre o

tipo e a quantidade de atividade fisica apropriada para suas
necessidades individuais, habilidades, limita¢des funcionais,
complicacdes, medicacdes e o plano de tratamento geral.

Em adultos, incluindo os sobreviventes de cancer e pessoas que vivem com hipertensao,
diabetes tipo 2 e HIV, maiores quantidades de comportamento sedentario estdo associadas
com os seguintes desfechos negativos a saude: mortalidade por todas as causas, por doenca
cardiovascular e cancer, e incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.

Para os sobreviventes de cancer e para adultos que vivem com hipertensao, diabetes tipo 2 e HIV,

recomenda-se que:

> Adultos e idosos com condicdes cronicas

devem limitar a quantidade de tempo em
comportamento sedentario. Substituir o tempo
sedentdrio com atividade fisica de qualquer
intensidade (inclusive baixa intensidade)
proporciona beneficios para a saude.

Recomendacdo forte, baixo grau de evidéncia.

> Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios

das grandes quantidades do comportamento
sedentdrio na saude, adultos e idosos com
condicoes cronicas devem ter como objetivo
fazer mais do que as quantidades recomendadas
de atividade fisica de moderada a vigorosa
intensidade.

Recomendacdo forte, baixo grau de evidéncia.

LIMITE

A quantidade de tempo
em comportamento
sedentario

_\/W\/_

SUBSTITUA

Com mais atividade fisica
de qualquer intensidade
(incluvise baixa intensidade).

- =

Recomendacgdes 1
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CRIANCAS E ADOLESCENTES COM DEFICIENCI

(5a17 anos)

Muitos dos beneficios da atividade fisica para a saude de

criancas e adolescentes, como destacado nas sessdes acima,
também se aplicam a criancas e adolescentes com deficiéncias.

Os beneficios adicionais da atividade fisica

nos desfechos de satide

para aqueles que vivem com deficiéncias inclui: melhora da cognicao
em individuos com doencas ou disturbios que prejudicam a funcao
cognitiva, incluindo o transtorno de déficit de atencao/hiperatividade
(TDAH); melhoras na funcao fisica podem ocorrer em criancas com

deficiéncia intelectual.

Pelo menos

60 |

Minutos por dia

Atividade fisica de moderada a
vigorosa intensidade ao longo da
semana, a maior parte dessa atividade
fisica deve ser aerdbica.

-

Em pelo menos
>

dias da semana

Atividades aerébicas de moderada

a vigorosa intensidade, assim como
aquelas que fortalecem os musculos e
ossos devem ser incorporadas.

-

Fazer alguma
atividade fisica

é melhor do que

nenhuma.

Recomenda-se que:

Criancas e adolescentes com
deficiéncias devem fazer pelo
menos uma média de 60 minutos
por dia de atividade fisica de
moderada a vigorosa intensidade,
a maior parte desta aerébica ao
longo da semana.

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

Atividades aerobicas de
vigorosa intensidade, assim
como aquelas que fortalecem
musculos e ossos devem ser
incorporadas pelo menos 3 dias
por semana.

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.




CRIANGAS E ADOLESCENTES COM DEFICIENCIAS

(5 a17 anos)

, Y
- Fazer alguma atividade fisica é melhor de que nenhuma.

- Se criancas e adolescentes com deficiéncias ndo atingem as recomendacdes, fazer alguma atividade fisica
proporcionard beneficios a satide deles.

»

BOAS PRATICAS

RECOMENDAGCOES DE

- Criancas e adolescentes com deficiéncias devem comecar a fazer pequenas quantidades de atividade fisica e
gradualmente aumentar a frequéncia, intensidade e duracao ao longo do tempo.

- Nao ha maiores riscos para as criancas e adolescentes com deficiéncias se engajarem em atividades fisicas quando
estas sao apropriadas ao atual nivel de atividade do individuo, status de sadde e funcao fisica; e os beneficios da
atividade fisica sao maiores do que os riscos.

- (riancas e adolescentes com deficiéncias podem precisar consultar um profissional da satde ou outro especialista em
deficiéncia e atividades fisicas para determinar o tipo, a quantidade e as atividades apropriadas para eles.

Em criancgas e adolescentes, maiores quantidades de comportamento sedentario
estdo associadas com os seguintes desfechos negativos a saude: aumento

da adiposidade; saude cardiometabdlica diminuida, menor aptidao, menor
comportamento pré-social; e reducao da duragao do sono.

Recomenda-se que:

> Criancas e adolescentes com deficiéncias
.. . A quantidade de tempo

devem limitar a quantldadeldg tempo e
em comportamento sedentario, sedentario, particularmente
particularmente a quantidade de a quantidade de atividades

L . R recreativas em frente as
atividades recreativas em frente as telas. telas.
Recomendacgdo forte, baixo grau de evidéncia. —\/W\,—

Comece fazendo
pequenas
quantidades de
atividade fisica.
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ADULTOS COM DEFICIENCIAS

(18 anos ou mais)

Muitos dos beneficios da atividade fisica para a saude de
adultos, como destacado nas sessdes acima, também se aplicam

a adultos com deficiéncias. Os beneficios adicionais da atividade

fisica nos desfechos de saude para aqueles com deficiéncias inclui: para

adultos com esclerose multipla — melhora da funcao fisica e dos dominios

fisico, mental e social da qualidade de vida relacionada a saude; para individuos

com lesao da medula espinal — melhora a funcao de caminhada, forca muscular e
das extremidades superiores; e aumenta a qualidade de vida relacionada a saude;
para individuos com doencas ou desordens que comprometam a fun¢ao cognitiva
- melhora a funcao fisica e cognitiva (em individuos com doencas de Parkinson e
historico de derrame); efeitos benéficos na cognicao; e pode melhorar a qualidade de
vida (em adultos com esquizofrenia); pode melhorar a funcao fisica (em adultos com
deficiéncia intelectual); e melhora a qualidade de vida (em adultos com depressao
clinica severa).

Recomenda-se que:

> Todos os adultos com deficiéncia devem realizar atividade fisica regular.

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

: : > Adultos com deficiéncias devem
Pelo menos Pelo menos realizar pelo menos de 150 a 300

1 50 ou 75 minutos de atividade fisica aerobica de
moderada intensidade; ou pelo menos

a 300 a 150 de 75 a 150 minutos por semana de
atividade fisica aerébica de vigorosa

minutos minutos intensidade; ou uma combinagao

de atividade de atividade fisica equivalente de atividades fisicas de

Cefsmendes S C O A moderada e vigorosa intensidade ao

de moderada intensidade .

intensidade longo da semana para obter beneficios
substanciais para a saude.

W W P

. " . Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.
Ou uma combinagao equivalente ao longo da semana

Diretrizes para atividade fisica e comportamento sedentario : num piscar de olhos

» Adultos com deficiéncias devem também AL L e R LE s S Bl

fazer atividades de fortalecimento

. . U=}
muscular com moderada intensidade 2 A

Em pelo menos

ou maior que envolvam os principais G P e I
grupos musculares em 2 ou mais dias intensidade ou maior que
da semana, pois esses proporcionam dias LI CEG Ll 2 TTD

b fici dici .. id musculares
enericios adicionals a saude. da semana

-

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.




ADULTOS COM DEFICIENCIAS (18 anos ou mais)

> Como parte das suas atividades fisicas
semanais, idosos que vivem com deficiéncia

U | U
Atividades fisicas devem fazer atividades fisicas variadas
multicomponentes que

Em pelo menos

multicomponentes que enfatizem o equilibrio
funcional e o treinamento de forca com
moderada intensidade ou maior em 3 ou mais
dias da semana, para melhorar a capacidade

enfatizem o equilibrio
funcional e o treinamento
9 de forca com moderada
d 1as intensidade ou

ha maior. . .
semana funcional e prevenir quedas.
Wi Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.
> Adultos com deficiéncia podem Para beneficios adicionais a satide:
aumentar a atividade fisica aerébica Mais de Mais de

de moderada intensidade para mais 300 ou 150
do que 300 minutos; ou fazer mais do

que 150 minutos de atividade fisica minutos minutos

aerdbica de vigorosa intensidade; de atividade de atividade fisica

ouuma combinagéo equivalente de fisica aerébica aerdbica de vigorosa
.. , . . de moderada intensidade

atividades fisicas de moderada e vigorosa intensidade

intensidade ao longo da semana para N A

beneficios adicionais a saude.
Ou uma combinacao equivalente ao longo da semana

Recomendagdo condicionada, moderado grau de evidéncia.
r @

- Fazer alguma atividade fisica é melhor de que nenhuma.  « Nao hd maiores riscos para adultos com deficiéncias se engajarem
em atividades fisicas quando estas sao apropriadas ao atual nivel
de atividade do individuo, status de satde e funcao fisica; e os
beneficios da atividade fisica sdo maiores do que os riscos.

« Se adultos com deficiéncias ndo atingem as
recomendacdes, fazer alguma atividade fisica
proporcionard beneficios a sadde.

»

BOAS PRATICAS

RECOMENDAGCOES DE

« Adultos com deficiéncias podem precisar consultar um
profissional da satide ou outro especialista em deficiéncia e
atividades fisicas para determinar o tipo, a quantidade e as
atividades apropriadas para eles.

\ v

+ Adultos com deficiéncias devem comecar fazendo pequenas
quantidades de atividade fisica e gradualmente aumentar
a frequéncia, intensidade e duracao ao longo do tempo.

Em adultos, maiores quantidades de comportamento sedentdrio estao associadas com os seguintes
desfechos negativos a saude: mortalidade por todas as causas, mortalidade por doencas
cardiovasculares e cancer, incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.

Recomenda-se que:

> Adultos com deficiéncias devem limitar a

quantidade do tempo em comportamento LIMITE
sedentario. Substituir o tempo em A quantidade de tempo
comportamento sedentario com atividades cHIESPOrtdMento
fisicas de qualquer intensidade (inclusive baixa sedentario
intensidade) proporciona beneficios a saude. Wi

Recomendacgdo forte, baixo grau de evidéncia.

SUBSTITUA

> Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios dos L .
Com mais atividade fisica

altos niveis de comportamento sedentario de qualquer intensidade
sobre a saude, adultos com deficiéncias (inclusive baixa intensidade).
devem ter como objetivo fazer mais do que os

niveis recomendados de atividades fisicas de W~ -

moderada a vigorosa intensidade.

Recomendacgdo forte, baixo grau de evidéncia.
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LACUNAS DE PESQUISA

Apesar da grande quantidade de dados que relacionam
os beneficios da atividade fisica e o crescente aumento
do comportamento sedentéario aos desfechos

de saude ao longo da vida, ainda permanecem
importantes lacunas de evidéncias. Em particular, ha
menos evidéncias de pafses de renda baixa e média

e comunidades economicamente desfavorecidas

ou mal atendidas, e uma escassez de evidéncias de
subpopulacoes, incluindo pessoas com deficiéncia. Além
disso, é necessario maior investimento em pesquisas
para construir evidéncias sobre a forma precisa da

curva de dose-resposta entre atividade fisica e/ou
comportamento sedentério e desfechos de saude; os
beneficios para a satde da atividade fisica de intensidade
leve; e a associagao conjunta entre atividade fisica e
comportamento sedentério e desfechos de satide ao
longo da vida.

ADOCAO E DISSEMINACAO

Estas diretrizes fornecem recomendacdes baseadas em
evidéncias sobre os impactos da atividade fisica e do
comportamento sedentario na salde, que os governos
podem adotar como parte de suas politicas nacionais.
Seu desenvolvimento pela OMS oferece uma opcao
rapida e custo-efetiva que pode ser adaptada e usada
por regides, paises ou autoridades locais.

No processo de adogao, deve-se considerar a
necessidade de contextualizar as diretrizes, fornecendo,
por exemplo, atividades fisicas que sejam localmente
relevantes e o uso de imagens que reflitam as culturas,
normas e valores locais. Um modelo passo a passo para a
adocao de diretrizes nacionais estd em desenvolvimento,
apo6s uma série de oficinas regionais com as principais
partes interessadas. Esses recursos de apoio estarao
disponiveis no site da OMS apos a publicacdo das
diretrizes.

As diretrizes nacionais de atividade fisica sdo um
componente central das estruturas de governanca

para uma abordagem abrangente para aumentar 0s
niveis de atividade fisica da populacao. As diretrizes
nacionais informam o desenvolvimento e as prioridades
do planejamento estratégico nacional e subnacional

e exigem a comunicacao correta das informacdes aos
grupos apropriados. Diferentes partes interessadas se
beneficiardo de diferentes materiais; para comunicar

as diretrizes de maneira eficaz para diferentes publicos,
deve-se levar em consideracdo o conteddo, o formato e
0s canais de distribuicdo da comunicacao.




As diretrizes nacionais, isoladamente, ndo levam a
aumentos nos niveis de atividade fisica da populacéo.
Devem ser vistos como um elemento de uma
estrutura politica abrangente e usados para informar

o planejamento de programas e respostas politicas
para promover atividade fisica. E fundamental que as
diretrizes sejam disseminadas para publicos-chave,

e a OMS recomenda a realizacao de campanhas de
comunicagao nacionais sustentadas que levem a

uma maior conscientizacado e conhecimento sobre

os multiplos beneficios da atividade fisica regular

(5) e reducao de comportamentos sedentarios. No
entanto, para influenciar a mudanca sustentada

de comportamento, as atividades das campanhas

de comunicacdo devem ser apoiadas por politicas

que criem ambientes de apoio e proporcionem
oportunidades para a participagdo em atividades fisicas.
No desenvolvimento de politicas e praticas de apoio a
mudanca de comportamento, é importante considerar
o contexto local, ndo apenas do sistema de salde, mas
também das complexas instituicdes multissetoriais com
interesse ou papel na promocao da atividade fisica. O
Plano de Acdo Global sobre atividade fisica 2018-2030
(6) estabeleceu uma meta para reduzir a inatividade
fisica em 15% até 2030 e delineou 20 ac¢bes politicas

e intervencdes recomendadas. A OMS esté apoiando
todos os paises para implementar as recomendacoes
do GAPPA, com um pacote técnico "ACTIVE" (7) de kits
de ferramentas que fornece orientacao sobre como
promover a atividade fisica ao longo da vida e em varios
ambientes.
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