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O QUE E ATIVIDADE FISICA?

MINISTERIO DA SAUDE

GUIA DE

ATIVIDADE FiSICA
PARA A POPULACAO BRASILEIRA

« Atividade fisica € um comportamento que envolve os
movimentos voluntarios do corpo, com gasto de energia acima
do nivel de repouso, promovendo interacdes sociais e com o
ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no
deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas domeésticas.

(Hallal; Umpierre, 2021)
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Arti i By Revista Brasileira
go R]3 S de Atividade Fisica
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Validade e clareza dos conceitos e
terminologias do Guia de Atividade Fisica
para Populacao Brasileira >>>

Tania R. Bertoldo Benedetti, Lucélia Justino Borges, Inés Amanda Streit, Leandro Martin Totaro
Garcia, Sofia Wolker Manta, Gerfeson Mendonga, Maria Angélica Binotto, Marina Christofoletti,
Fernando Lopes e Silva-Janior, Pedro Curi Hallal e Camila Bosquiero Papini
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Atividade fisica € um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do corpo com
gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo interagdes sociais e com o ambiente,
podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas
domésticas
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QUAL A DIFERENCA ENTRE ATIVIDADE FiSICA E

EXERCICIO FiSICO?

« Todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um exercicio
fisico. Ou seja, o exercicio fisico € um tipo de atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem o objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas.

« APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA: é acapacidade que ajuda vocé a se deslocar oufazer as
atividades do seu dia adia sem ficar cansado.
« FORCA: é a capacidade que ajuda vocé a carregar as sacolas do supermercado ou algum objeto.

 FLEXIBILIDADE: é a capacidade que ajudavocé a se vestir ou agachar para pegar algum objeto no
chao semdificuldades.

» EQUILIBRIO: é acapacidade que ajuda vocéa manter a suapostura e sustentar o seu corpo.

(Hallal; Umpierre, 2021)
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O QUE E APTIDAO FISICA?

Aptidao fisica e saude >

Disposicao para executar as atividades cotidianas e na construcao de uma vida com mais
autonomia e longevidade. Compodem a aptidao fisica relacionada a saude os seguintes
atributos:

* Forga e resisténcia muscular: refere-se a capacidade dos musculos de produzir forca e
de executar movimentos repetidos em um periodo determinado sem diminuir a
eficiéncia.
* Flexibilidade: refere-se a mobilidade corporal. Tem a ver com a amplitude dos
movimentos exercidos pelo corpo. u(

 Aptidao cardiorrespiratoria: refere-se a capacidade do coracao e do aparelho ‘i'?‘f")l

respiratorio de funcionar adequadamente durante a execucgao da atividade fisica. C

« Composicao corporal: refere-se, principalmente, ao nivel de gordura corporal, mas .
também a distribuicao de outros elementos, como ossos, musculos, drgaos e tecidos.
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RELACAO ENTRE ATIVIDADE FISICA, APTIDAO Y

FISICA E SAUDE

web

V PALES
TRA

v

ATIVIDADE FiISICA

N

APTIDAO FISICA

HEREDITARIEDADE
ESTILO DE VIDA|
AMBIENTE FISICO
ATRIBUTOS PESSOAIS

AN

SAUDE

7
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(Glaner, 2003)
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POR QUE SER FISICAMENTE ATIVO(A)?

uatro a cinco milhde
de mortes por ano

poderiam ser evitadas
se a populacao global
fosse mais fisicamente

AF regular pode
prevenir ajudar a
controlar doengas
cardiacas, diabetes 2
e cancer.

(MICROSOFT.Imagem inserida no PowerPoint. 2024.

Melhora a saude
mental reduzindo
sintomas de
depressao e
ansiedade

Acessoem: 18 nov. 2024.)
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POSSO SER FISICAMENTE ATIVO(A) E MESMO ASSIM SER | 3

CLASSIFICADO(A) COM COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

E POSSIVEL TER COMPORTAMENTO SEDENTARIO E SER
FISICAMENTE ATIVO(A)?

SAO FATORES INDEPENDENTES
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Para beneficios adicionals a saldde:
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PESSOAS IDOSAS

Pelo menos

150

Pelo menos

©'75

:300 150

minutos

de atividade
fisica aerdbica
de moderada

minutos

de atividade fisica
aerdbica de vigorosa
intensidade

intensidade
e i
Ou uma combinagio equivalente ao longo da semana
(WHO, 2020)
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RECOMENDACOES DE ATIVIDADE FiSICA

ADULTOS E PESSOAS IDOSAS COM CONDICOES CRONICAS >

Sobreviventes de cancer
* Hipertensao

e e Diabetes tipo 2

150 6)75 * Doenca Falciforme?
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Anemia e alteracoes por crises Fatores de risc

vaso oclusivas: hipoxia, a exercicios de alta

quﬂm a, reperfusio Dﬁ cnca intensidade: acidose,
inflamagdo, estresse amdativn, Falciforme desidratagio, hipertermia,

necmse, estresse oxidativo, ...

o relacionados

Anemia, limi tal;;ne
cardiorrespiratori
anormalidades hmtlg cas,
hemorreo légicas, hemodindmicas,

Y

. > N

- ;{ Ciclo Vicioso N

Descondicionamen to ) . \ | Pouca capacidade e/ou
fisico/muscular | Pior Qualidade 1 atividade fisica

\ . Vi /

\ de Vida /
N /

-

N S
=

o de vida
hiper)sedentario

Ciclo vicioso de
repercussoes da doenca
falciforme sobre o
descondicionamento fisico e
pior qualidade de vida.

Adaptado (MERLET et al.,
2019).
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REPERCUSSOES DA DOENGA FALCIFORME SOBRE O

DESEMPENHO FISICO

MECANISMOS RESPONSAVEIS PELA INTOLERANCIA AO <N
ESFORCO FisSICO

e Capacidade reduzida de transporte de oxigénio;

* Doenca vascular pulmonar;

 Deficiéncias vasculares periféricas devido a oclusao
microvascular frequente e repetida.

(CONNES et al., 2011)
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A

ENTAO PESSOAS COM DOENCA FALCIFORME
NAO PODEM E NZ\@EVEM FAZER ATIVIDADE
FISICA OU EXERCICIO FISICO?

MITO
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EVIDENCIAS

HIPOXIA TECIDUAL

- Capacidade oxidativa do musculo

- Necrose do tecido

- Atrofia muscular

- Remodelacao profunda do musculo
- Perda da autonomia

(Ravelojaona et al. 2015)

EXERCICIO MODERADO

- 40’ exercicio moderado (bicicleta)

- 3 x/semana

- Aumento na densidade capilar

- Aumento n. de capilares/fibra m.

- Aumento na superficie de troca
funcional

(Merlet et al. 2019)

MW

/

32 sickle cell disease patients
17 patients in non-training group
15 patients in training group

8 weeks of

moderate-intensity
cycling endurance
training program

MUSCLE BIOPSY

Muscle microvascular benefits

Before training After training

/Capillary ’

& S
(T
= 2
>§;

. \Muscle fiber
4 Capillary network

<> Morphological charactersitics
of capillaries

SUBMAXIMAL CPET

Functional benefits
At the first lactate threshold:

4 Power output
4 Oxygen uptake
At a given power output:
¥ Blood-lactate accumulation
¥ Rating of perceived exertion
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA/EXERCICIO FISICO g web

PARA PESSOAS COM DOENCA FALCIFORME > P

Efeitos anti-inflamatorios ’»,
Melhora a funcao vascular (maior biodisponibilidade de 6xido nitrico)

Aumenta a forca muscular
Mobilidade

Reduz a fadiga diaria

Melhora a aptidao fisica VE R DAD E

Melhora a qualidade de vida

Melhora a capacidade funcional

D U N N N N N N RN

Melhora a funcao cardiaca

(Martin et al., 2018; Rossi et al., 2023)
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POLITICA NACIONAL DE PROMOCAO DA SAUDE

Portaria n2 687 MS/GM, de 30 de marco de 2006

Pratica corporal/atividade fisica

| — AcOes na rede bdsica de saude e na comunidade:

a) mapear e apoiar as a¢des de praticas corporais/atividade fisica existentes nos servicos de atencdo basica e na Estratégia de Saude da
Familia, e inserir nagueles em que nao ha acgodes;

b) ofertar praticas corporais/atividade fisica como caminhadas, prescricdo de exercicios, praticas ludicas, esportivas e de lazer, na rede
basica de saude, voltadas tanto para a comunidade como um todo quanto para grupos vulneraveis;

c) capacitar os trabalhadores de saiide em contetddos de promocgdo a saude e praticas corporais/atividade fisica na légica da educagao

permanente, incluindo a avaliagdo como parte do processo;

d) estimular a inclusdo de pessoas com deficiéncias em projetos de praticas corporais/atividades fisicas;

e) pactuar com os gestores do SUS e outros setores nos trés niveis de gestao a importancia de a¢des voltadas para melhorias ambientais

com o objetivo de aumentar os niveis populacionais de atividade fisica;

f) constituir mecanismos de sustentabilidade e continuidade das acdes do “Pratique Saude no SUS” (area fisica adequada e equipamentos,

equipe capacitada, articulacdo com a rede de atencao);

g) incentivar articulagdes intersetoriais para a melhoria das condi¢des dos espacos publicos para a realizagdo de praticas

corporais/atividades fisicas (urbanizacdo dos espacos publicos; criacdo de ciclovias e pistas de caminhadas; seguranca, outros).

GOVERNO DO ESTADO
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ATIVIDADE FISICA NA ATENCAO BASICA (2009)

CADERNOS DE
ATENGCAD BASICA

PRATICAS CORPORAIS ATIVIDADE FiSICA
(PCAF)

DIRETRIZES DO NASF
a Saade da Familia

Nicleo de Apoio

NO DO ESTADO
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PRATICAS CORPORAIS/ATIVIDADES FiSICAS NO sus,t ek

»” PALES

GRUPOS OPERATIVOS TRA

, ) CADERNOS
Atividade Fisica na Atencao Basica ATENgAO BASICA

Modalidades de Atendimento (2014)

NUCLEO DE APOIO A SAUDE DA FAMILIA -VOLUME 1:
Ferramentas para a gestao e para o trabalho cotidiano

« Atividade individual e domiciliar;

« Grupos e Atividades coletivas;

- AcOes de Educacao em Saude.
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POLITICA NACIONAL DE PROMOCAO DA

SAUDE

Portaria Redefine a PNPS. Traz no Art.10, Ill, as praticas corporais e atividade fisica >,
2.446/2014 como um dos temas prioritarios do MS

Art. 10. Sa0 temas prioritarios da PNPS, evidenciados pelas agbes de promogao da salde realizadas e compativeis com o Plano
Macional de Saulde, pactos interfederativos e planejamento estratégico do Ministério da Salude, bem como acordos internacionais
firmados pelo governo brasileiro, em permanente didlogo com as demais politicas, com os outros setores e com as especificidades
sanitarias:
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ORIENTACOES PARA PESSOAS COM DOENGCA »

web

FALCIFORME -

Primeira etapa é a avaliacao da equipe de saude

Iniciar a atividade gradativamente

Manter a regularidade

Cuidados com temperaturas extremas (muito quente ou muito frio)
Beber agua antes, durante e apds os exercicios

A N N D N N

Nao fazer esforco caso nao esteja se sentindo bem (fadiga excessiva,
dor, falta de ar, febre, etc.)

v Usar roupas leves e calcado apropriado

3 GOVERNO DO ESTADO
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QUAIS EXERCICIOS FiSICOS?
Caminhada
Bicicleta
Danca
Musculacao
Ginastica
Alongamento | |
Atividades que gosta de fazer

B GOVERNO DO ESTADO
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6 Nenhum esforco

Extremamente leve

o>
COMO CONTROLAR A INTENSIDADE DOS 9 Muito leve >
EXERCICIOS? 10
11 Leve
12

Sua percepcdo de esforgo deve estar entre 13 Umpoucodifici

leve e moderado (entre 11 e 13 na escala

ao lado)

14
15 Dificil (pesado)
16

Se estiver ofegante, diminua a intensidade 17 Muito difiicil
ou faca uma pequena pausa e beba agua 18

A\

19 Extremamente dificil
20 Esforco maximo

I Validity and Reliability of the Portuguese Borg Rating
I surernent in Physical Education and Exer

cise Science, v. 24,n. 2, p. 103-1
M ssoer @FESFSUs oo SR =
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QUANTO TEMPO DEVE DURAR A SESSAO DE EXERCICIOS?

Se voceé for iniciante, comece com 20 minutos e va progredindo
um pouco a cada semana de acordo com a sua percepcao.

QUANTAS VEZES POR SEMANA DEVO ME EXERCITAR?

Se vocé for iniciante, comece se exercitando 2 vezes por semana e
se tiver disponibilidade e se sentir bem, evolua para 3 vezes por
semana.

k\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ ":rr idcesa EPHFESFSUS susmm  RANTHII =
O R R R



AL] LEMBRETES IMPORTANTES! >,

Nao esqueca de levar agua

Inicie devagar e faca pelo menos 5 minutos de aquecimento
(atividade bem leve)

Caso se sinta ofegante diminua a intensidade do esforco
Evite os horarios de muito calor
Caso sinta algum desconforto ou dor, informe sua equipe de saude
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E-mail: barbetta@uefs.br
Instagram: @lea_barbetta
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Salvador/BA. Tel.: 3115-9650
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