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e MENSAGENS IMPORTANTES

A atividade fisica é boa para o coragdo, 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.

Qualquer quantidade de atividade fisica é melhor do
que nenhuma, e quanto mais, melhor. Parasatde 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 aerobica moderada por dia para criangas 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 diarias e domésticas.

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

Muito comportamento sedentario pode ser
prejudicial a saude.

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

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

Quatro a cinco milhdes 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 implementacao do Plano de Acdo Global da OMS para a atividade fisica 2018-2030.

Acdes e investimentos em politicas para promover a atividade fisica e reduzir o comportamento sedentério
podem ajudar a alcancar os Objetivos de Desenvolvimento Sustentédvel (ODS) 2030, particularmente Boa Saude
e Bem-estar (ODS3), Cidades e Comunidades Sustentdveis (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
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INTRODUCAO

A atividade fisica regular é um fator chave de protecéo
para prevencéo e o controle das doencas néo
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
manutenc¢do do peso sauddvel e do bem-estar geral.
Estimativas globais indicam que 27,5% dos adultos

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

ESCOPO

As Diretrizes da OMS sobre atividade fisica e
comportamento sedentdrio fornecem recomendagdes
de saude publica baseadas em evidéncias para criancas,
adolescentes, adultos e idosos sobre a quantidade de
atividade fisica (frequéncia, intensidade e duragéo)
necessaria para oferecer beneficios significativos a
salde e mitigar riscos a saude. Pela primeira vez, sdo
fornecidas recomendacoées sobre as associacdes entre
comportamento sedentério e desfechos de satide, bem
como para subpopulagdes, como mulheres gravidas e no
pos-parto, e pessoas que vivem com condicdes crénicas
ou deficiéncias.

PUBLICO ALVO

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

PROCESSO DE
DESENVOLVIMENTO

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 revisoes 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 recomendacdes foram desenvolvidas
por consenso e publicadas online para consulta
publica. As recomendacées finais atualizadas estédo
resumidas abaixo. As tabelas GRADE e os perfis das
evidéncias estdo disponiveis como um anexo na
Web t. Ferramentas préticas para apoiar a adocao,
disseminagdo, campanhas de comunicagao e
implementacao das diretrizes ajudardo os governos
e as partes interessadas a trabalharem juntos

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

RECOMENDACOES

As recomendacbdes de saude publica apresentadas
nas Diretrizes da OMS sobre atividade fisica e
comportamento sedentario sdo para todas as
populacdes e grupos etérios de 5 a 65 anos e
idosos, independentemente do sexo, origem
cultural ou nivel socioecondmico, e sdo relevantes
para pessoas de todo tipo de habilidades. Aqueles
com condicées médicas cronicas e / ou deficiéncias
e mulheres gravidas e no pos-parto devem tentar
seguir as recomendagdes sempre que possivel e
forem capazes.

"GRADE: Grading of Recommendations Assessment Development and Evaluation

tYJ Disponivel em https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336657/9789240015111-eng.pdf
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CRIANCAS E ADOLESCENTES

(5-17 anos)

Em criancas e adolescentes, a atividade fisica proporciona

beneficios para os seguintes desfechos de saude: melhora

da aptidao fisica (aptiddo cardiorrespiratéria e muscular), saude
cardiometabdlica (pressao arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia

a insulina), saude 6ssea, cognicao (desempenho académico e funcao executiva),
salde mental (reducao dos sintomas de depressao) e reducao da adiposidade.

Recomenda-se que:

Pelo menos

minutos por dia

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

_‘/W\/_

> Atividades aerébicas de moderada a vigorosa
intensidade, assim como aquelas que
fortalecem os musculos e ossos devem ser

incorporadas em pelo menos 3 dias na semana.

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

> 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.

Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia.

Em pelo menos

=3

dias da semana

Atividades aerébicas de moderada
a vigorosa intensidade, assim como
aquelas que fortalecem os musculos

_\/\N\,_

- Praticar alguma atividade fisica é melhor do que nenhuma.

- Se criancas e adolescentes ndo cumprirem as recomendacdes, praticar alguma atividade fisica beneficiara sua satde.
- (riancas e adolescentes devem comecar fazendo pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar gradualmente a

frequéncia, intensidade e duracdo 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 agradaveis/ divertidas, ofertar variedade, e que sejam adequadas para sua idade e habilidade.

e 0ssos devem ser incorporadas.

J

Em criancas e adolescentes, maiores quantidades de comportamento sedentario estao associadas
com os seguintes desfechos negativos a saude: aumento da adiposidade; saude cardiometabdlica
diminuida, menor aptidao, menor comportamento pro-social; e reduc¢ao da duracao do sono.

Recomenda-se que:

> Criancgas e adolescentes devem limitar a
quantidade de tempo em comportamento
sedentario, particularmente a quantidade de
atividades recreativas em frente as telas.

Recomendacdo forte, baixo grau de evidéncia

LIMITAR

A quantidade de tempo em
comportamento sedentario,
particularmente a quantidade
de atividades recreativas em
frente as telas.

_\/W\,_
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ADULTOS

ADULTOS (18-64 anos)

(18-64 anos)

Em adultos, a atividade fisica proporciona beneficios para

. , L . Para beneficios adicionais a saude: e
os seguintes desfechos de satde: diminui a mortalidade por Maie o e o > Adultos podem aumentar a atividade
. . ails ae als ae 7 s . .
todas as causas, mortalidade por doencas cardiovasculares, fisica aer6bica de moderada intensidade
incidéncia de hipertensao, incidéncia de alguns tipos de canceres*, 300 ou 150 para mais de 300 minutos; ou realizar
incidéncia do diabetes tipo 2; melhora a satide mental (redugéo dos minutos minutas ??'5 de 150 minutos de atividade
sintomas de ansiedade e depressao), a saude cognitiva e o sono. B B . sica aeroblca! de vigorosa intensidade;
A adiposidade corporal também pode melhorar de atividade de atividade fisica ou uma combmagao equwalente
' Ao e e Sl e i e de atividades fisicas de moderada
de moderada intensidade A . .
intensidade e vigorosa intensidade ao longo da
Al A semana para beneficios adicionais
L . a saude.
Recomenda-se que: Ou uma combinagéo equivalente ao longo da semana Recomendagdo condicionada, moderado grau de evidéncia.
(%]
2 > Todos os adultos devem praticar atividade fisica regular. \/
8 Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia. m ‘2 ( . o
ke 0 U | - Fazeralguma atividade fisica é melhor do que nenhuma.
5 = . . ) . . o
O] . .
8 > Adultos devem realizar pelo menos Pelo menos Pelo menos <Dt E Se os adultos nao atenderem as recomendacdes, fazer alguma atividade fisica beneficiard a sadde.
£ 150 a 300 minutos de atividade fisica 150 - 75 E o | - Adultos devem comecar realizando pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar gradualmente a frequéncia,
=) ’ . . . . . ~
c aerébica de moderada intensidade; s 2 intensidade e a duragdo ao longo do tempo.
2 ou pelo menos 75 a 150 minutos de a a 8 8 \
c atividade fisica aerébica de vigorosa & w ) ) o ) )
5 . : . R . . ultos, mai uanti i i
S intensidade; ou uma combinagéo e e O | Em adultos, maiores quantidades de comportamento sedentério estao associadas aos
I’
%] . . BN . .
; i i seguintes desfechos negativos a saide: mortalidade por todas as causas, por doencas
S equivalente de atividade fisica de de atividade de atividade fisica 9 . A 9 1Vos a sal p A ! p G
2 moderada e vigorosa intensidade fisica aerébica aerébica de vigorosa cardiovasculares e cancer; incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.
g ao longo da semana para beneficios ?'et "‘°%e’:da R
e o x , intensiaade
é substanciais a saude. Recomenda-se que:
S Recomendacéo forte, moderado grau de evidéncia. Wi Wi L. .
o > Os adultos devem limitar a quantidade de tempo
§ Ou uma combinagéo equivalente ao longo da semana em comportamento sedentario. A substituicao LIMITE
5 do tempo sedentario com atividades fisicas de
E qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) A quantidade de tempo
2 o it s o roporciona beneficios para a saude. em comportamento
; P:ra be:‘neflcws adicionais a saude: s Adultos devem realizar também : P e o pd " sedentario
P m pelo menos P . ecomenaacgao rorte, moderaao grau de evidencia.
3 ol > atividades de fortalecimento ‘ I Wi v
4 Atividades de fortalecimento muscular de moderada intensidade » Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios de
N muscular de moderada . .. L.
5 e R G TG G ou maior que envolvam os altos niveis de comportamento sedentario SUBSTITUA
A envolvam os principais principais grupos musculares dois para a saude, os adultos devem ter como Com mais atividade fisica
dias grupos musculares ou mais dias por semana pois estes objetivo fazer mais do que as quantidades de qualquer intensidade I
da semana proporcionam beneficios adicionais recomendadas de atividades fisicas de (inclusive baixa intensidade).
a saude. moderada a vigorosa intensidade. Wi S5
Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia. Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.
W~

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

IDOSOS (65 anos ou mais)

(65 anos ou mais)

Em idosos, a atividade fisica proporciona beneficios para os

. , Lo . Para beneficios adicionais a satde: -
seguintes desfechos de saude: diminui a mortalidade por todas Maic d Maie d > ldosos podem aumentar a atividade
. . . . qa . als de als de 7. I . .
as causas, mortalidade por doencgas cardiovasculares, incidéncia fisica aerébica de moderada intensidade
de hipertensao, incidéncia de alguns tipos de canceres, incidéncia 300 ou 150 para mais de 390 mlnutos;.o.u fazer’ .
do diabetes tipo 2; melhora a saude mental (reducao dos sintomas de minutos minutos malls.bo-le 130 minutos ?Ie atl\{lgla(ile fisica
ansiedade e depressao), a satiide cognitiva e o sono. A adiposidade corporal também aerobica de vigorosa intensidade;
. - , . . . - . de atividade de atividade fisica ou uma combmagao equ|va|ente de
pode melhorar. Em idosos, a atividade fisica ajuda a prevenir quedas e lesdes relacionadas; o fisica aerébica aerébica de . . .
. s . . ) . . atividades fisicas de moderada e vigorosa
declinio da saude 6ssea e da capacidade funcional. de moderada vigorosa intensidade . .
intensidade intensidade ao longo da semana para
W W beneficios adicionais a saude.

Recomenda-se que:

q = q Recomendacao condicionada, moderado grau de evidéncia.
Ou uma combinacgdo equivalente ao longo da semana

> Todos os idosos devem praticar atividade fisica regular.

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.

wun ( \/)
s Idosos devem realizar pelo menos Pelo menos Pelo menos ,3 5 - Fazer alguma atividade fisica é melhor do que nenhuma.
v izar p o 2 A : i R R ,
150 a 300 minutos de atividade fisica ou I g | - Seosidosos ndo atenderem as recomendagdes, fazer alguma atividade fisica proporcionard beneficios para a saide.
- . . 0 . . . . N
aerobica de moderada intensidade; E a | - Idosos devem comecar realizando pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar gradualmente a frequéncia,
ou pelo menos 75 a 150 minutos de a 300 a 150 S &’ intensidade e a duracdo ao longo do tempo.
atividade fisica aerobica de vigorosa . . S Q| - Idosos devem ser fisicamente ativos na medida que suas capacidades funcionais permitirem e ajustar o nivel de esforco
intensidade; ou uma combinacao minutos minutos & w para atividades fisicas relativas aos seus niveis de aptidao.
equivalente de atividades fisicas de de atividade de atividade fisica o\ J
moderada e vigorosa intensidade fisica aerébica ?erébi.ca de vigorosa
L. de moderada intensidade
ao longo da semana para beneficios intensidade
substanciais a saude. . . L. . .
allis s Em idosos, grandes quantidades de comportamento sedentario estao associadas

R dagao forte, moderado grau de evidéncia. . ; : o .
ecomendacdo forte, moderado grau de evidencia Ou uma combinacio equivalente ao longo da semana aos seguintes desfechos negativos a satide: mortalidade por todas as causas, doenca

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

Para beneficios adicionais a saude: > ldosos devem também fazer atividades
Em pelo menos de fortalecimento muscular de

- Atividades de moderada intensidade ou maior
E fortalecimento muscular

Recomenda-se que:

> Idosos devem limitar a quantidade do tempo

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

de moderada intensidade que envolvam os principais grupos em comportamento sedentario. Substituir LIMITE
O CLC TS musculares em dois ou mais dias da o tempo sedentario com atividades fisicas de A quantidade de tempo
o Os principals grupos semana, pois estas proporcionam ; ; ; ; i i ; em comportamento
dias musculares benefici'os rdicionas para 2 sndde qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) eomee
da semana : proporciona beneficios para a saude.
Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia. Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia. W\
> Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios de SUBSTITUA
altos niveis de comportamento sedentario ieoativ
Em pelo menos .. ;. i ; e Com mais atividade
| o R vidades fisicas > Como parte da atividade fisica semanal, na saude, idosos devem ter como objetivo fisica de qualquer
multicomponentes idosos devem realizar atividades fisicas fazer mais do que os niveis recomendados intensidade
i i .. . . (inclusive baixa intensidade).
que enfatizem o multicomponentes que enfatizem o de atividades fisicas de moderada a vigorosa
equilibrio funcional e o equilibrio funcional e o treinamento intensidade. W S

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

treinamento de forca com

o ~ s qa .
d 1as moderada intensidade Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.

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

Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia.
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MULHERES GRAVIDAS E NO POS-PARTO

Nas mulheres gravidas e no pés-parto, a atividade fisica

durante a gravidez e no pds-parto proporciona os seguintes

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

e risco de natimortalidade.

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

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

Recomendacao forte, moderado grau de evidéncia.

> Fazer pelo menos 150 minutos de atividade
fisica aerdbica de moderada intensidade

1 ao longo da semana para beneficios
substanciais a saude.

min utOS Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia.

por semana . .
. - - > Incorporar uma variedade de atividades
Atividade fisica aerébica

de intensidade moderada aerobicas e de fortalecimento muscular.
| " Adicionar alongamento leve também pode
ser benéfico.

Pelo menos

Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.
Adicionalmente:

> Mulheres que antes da gravidez, estavam habitualmente engajadas
em atividades aerdbicas de vigorosa intensidade, ou aquelas que
eram fisicamente ativas, podem continuar essas atividades durante
a gravidez e no pds-parto.

Recomendacao forte, moderado grau de evidéncia.
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MULHERES GRAVIDAS E NO POS-PARTO

7

- Fazer alguma atividade fisica é Consideracoes de sequranca adicionais para mulheres gravidas O

melhor do que nenhuma. quando realizarem atividades fisica:

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

atividade fisica proporcionara
beneficios para a sadde.

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 . . . . Vi
ge(]Uenas QUantidagdes de + bvitar participar de atividades que m?I?;re; graVlldas (:e;lieni] Sneri d
o . envolvam contato fisico, devido ao ormadas pelos protissionals de
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
; . < m limitar a oxigenaca
intensidade e a duracao ao que possa tara oxigenacao fisica e consultar imediatamente um

como atividades em altitude, - . e
longo do tempo. f]uando n0 se estd acostumada) profissional de satide 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
apds o primeiro trimestre de
gestacado.

- Retornar a atividade fisica

Em mulheres gravidas e no pds-parto, assim como para todos os adultos, maiores
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.

LIMITE

A quantidade de tempo
em comportamento
sedentario

Recomenda-se que:

> Mulheres gravidas e no pos-parto devem

limitar a quantidade do tempo em
W comportamento sedentario. Substituir o
v tempo sedentdrio com atividades fisicas

SUBSTITUA de qualquer intensidade (inclusive baixa
o . intensidade) proporciona beneficios para a

Com mais atividade fisica de ,

qualquer intensidade saude.

(inclusive baixa intensidade). Recomendagdo forte, baixo grau de evidéncia.

Wi

Fazer alguma
atividade fisica
é melhor do que
nenhuma.
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ADULTOS E IDOSOS COM CONDIQGES ADULTOS E IDOSOS COM CONDIGCOES CRONICAS

(18 anos ou mais)

CRONICAS (18 anos ou mais)

> 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.

A atividade fisica pode proporcionar beneficios para

a saude de adultos e idosos que vivem com a seguintes

condigOes 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 : c
atividade fisica reduz as taxas de mortalidade por doenca cardiovascular e os indicadores ?ni;:%:'::a intensidade
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
depressao) e nao afeta adversamente a progressao da doenca (Contagem de CD4 e carga

Para beneficios adicionais a saude:
e Mais de Mais de
200 @150

minutos minutos

de atividade de atividade fisica
fisica aerébica aerdbica de vigorosa

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

0 . .~
2 viral) ou a composicao corporal.
O
[0}
o B} . nul . ) . i . - . (\/)
= Recomenda-se que: W < | . Quando ndo for possivel atender as recomendacdes, adultos consultar um especialista em atividades fisicas ou
0 O
O ~ s - _— . . . ..
2 > Todos os adultos e idosos com as condi¢des cronicas acima devem praticar atividade fisica 2‘2 com estas condicbes cronicas devem ter como objetivo se um profissional da saude para orientacbes sobre o
c regular. Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia i engajar em atividades fisicas de acordo com suas habilidades.  tipo e a quantidade de atividade fisica apropriada para suas
S © ’ ‘ . Z a . o . . .. . o A ~ . .
Z > Todos os adultos e idosos com estas % w | + Adultos com estas condi¢des cronicas devem comecar :sr;eslsiga%eess'rrf:é'i(::aése’sh:I;'l'Idaandoezel'trg:aag?:;t?nggrals’
b Pelo menos Pelo menos condicdes crénicas devem fazer pelo o g fazendo pequenas quantidades qe atividade fisica e ) .p § " ,g ’ .p ’ g
S menos 150 a 300 minutos de atividade 8 ﬁ aumentar gradualmente a frequéncia, intensidade e duracdo - A triagem médica pré-exercicio é geralmente desnecessaria
B ou fisica aerébica de moderada intensidade; xA ao longo do tempo. para individuos sem contraindicagbes no inicio de atividades
2 ou pelo menos 75 a 150 minutos de « Adultos com estas condicdes cronicas devem querer 1;|5|cas leves guhmdodelraqdas quetpa_zegcec:jam.e:js dde_mgndas
2 a a atividade fisica aerébica de vigorosa L e uma caminhada rapida ou atividades da vida didria. )
g e e intensidade; ou uma combinacao
2 » » & equivalente de atividades fisicas de Em adultos. incluind breviventes de c3 . hipertenss
5 :!i:i:\:::sﬁca :eeriﬂ}'c'gfiefiﬁfrisa moderada e vigorosa intensidade dms tu (t).s, |n2c UI:NO 0s .so revwer;ssd e cczjancer e peisoas o![ue wc}/en;,c?m t|E)er ensa.o;:I
0 de modorads [ ao longo da semana para beneficios iabetes |pc? e HIV, maiores quar_w i a‘ es ( e compor.amen o sedentario estao associadas
3 intensidade substanciais i satde . com os seguintes desfechos negativos a saude: mortalidade por todas as causas, por doenca
Y= . " . . ~ . . ~ . .
v W W Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia. cardiovascular e cancer, e incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.
(©
»g Ou uma combinacéao equivalente ao longo da semana
5 Para beneficios adicionais a saude: Para os sobreviventes de cancer e para adultos que vivem com hipertensao, diabetes tipo 2 e HIV,
© . . ~
T > Adultos e idosos com estas condi¢ées Em pelo menos recomenda-se que:
£ et de:vem, tambem fazer atividades Atividades de > Adultos e idosos com condi¢des cronicas
5 de fortalecimento muscular com moderada fortalecimento el - ¢
s intensidade ou maior que envolvam os principais :“:‘:::I?;::Omfmd::fa devem limitar a quantld?c.le de tempo em LIMITE
grupos musculares em dois ou mais dias por . e vy comportamento sedentario. Substituir o tempo )
: ; - dias duesn« sedentario com atividade fisica de qualquer A quantidade de tempo
semana, pois estas proporcionam beneficios principais grupos ) : i . S q q em comportamento
adicionais. da musculares intensidade (inclusive baixa intensidade) sedentario
semana ; - .
Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia. proporciona beneficios paraa satde. -\/W\r
W Recomendacao forte, baixo grau de evidéncia.
| Em pelo menos
. > Como parte da atividade fisica semanal, idosos > Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios SUBSTITUA
multicomponentes com condicdes cronicas devem fazer atividade das grandes quantidades do comportamento Com mais atividade fisica
que enfatizem o fisica variada multicomponentes que enfatizem sedentario na saude, adultos e idosos com ?e clluajlquber‘ |nge?sud%dz |
i 1 H op 71 . . . o _~ A e . . INCIUVISe DalXa INtensidade).
di z‘l”t"rz:::‘”e':;f:ae' equilibrio funcional e treinamento de forca com condicdes crénicas devem ter como objetivo
1as el . moderada intensidade ou maior em 3 ou mais fazer mais do que as quantidades recomendadas
da intensidade ou maior. dias da semana para aumentar a capacidade de atividade fisica de moderada a vigorosa W >
semana . . . .
funcional e prevenir quedas. intensidade.
W Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia. Recomendagdo forte, baixo grau de evidéncia.
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CRIANQAS E ADOLESCENTES COM CRIANGAS E ADOLESCENTES COM DEFICIENCIAS

(5 a17 anos)

DEFICIENCIAS (5a17 anos)

Muitos dos beneficios da atividade fisica para a saude de 0 v [ ‘ I idade fisica ¢ melhor d ) <\/)
criangas e adolescentes, como destacado nas sessdes acima, '8 SH azer alguma atividade fisica & melhor de que nenhuma.
também se aplicam a criancas e adolescentes com deficiéncias. <Qt X2 | - Secriangas e adolescentes com deficiéncias ndo atingem as recomendagdes, fazer alguma atividade fisica
L. S . - . o ionara ici i
Os beneficios adicionais da atividade fisica nos desfechos de saude Z 0 proporcionara beneficios a sadde deles.
para aqueles que vivem com deficiéncias inclui: melhora da cognicéo b ﬁ - (riancas e adolescentes com deficiéncias devem comecar a fazer pequenas quantidades de atividade fisica e
em individuos com doencas ou distdrbios que prejudicam a funco 8 8 gradualmente aumentar a frequéncia, intensidade e duracdo ao longo do tempo.
cognitiva, incluindo o transtorno de déficit de atencao/hiperatividade o "'n‘ - Nao hd maiores riscos para as criancas e adolescentes com deficiéncias se engajarem em atividades fisicas quando
(TDAH); melhoras na funcao fisica podem ocorrer em criancas com estas sao apropriadas ao atual nivel de atividade do individuo, status de sadde e funcao fisica; e os beneficios da
deficiéncia intelectual atividade fisica sao maiores do que 0s riscos.
- Criancas e adolescentes com deficiéncias podem precisar consultar um profissional da sadde ou outro especialista em
deficiéncia e atividades fisicas para determinar o tipo, a quantidade e as atividades apropriadas para eles.
\ J

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.

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.

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

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

Recomenda-se que:

W Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia.

LIMITE

> Criancas e adolescentes com deficiéncias
A quantidade de tempo

Em pelo menos

*3

dias da semana

Atividades aerébicas de moderada

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

_\/W\,_

Fazer alguma
atividade fisica
é melhor do que
nenhuma.

> Atividades aerdbicas de

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

Recomendacgdo forte, moderado grau de evidéncia.

devem limitar a quantidade de tempo
em comportamento sedentario,
particularmente a quantidade de
atividades recreativas em frente as telas.

Recomendacgdo forte, baixo grau de evidéncia.

em comportamento
sedentario, particularmente
a quantidade de atividades
recreativas em frente as
telas.

_‘/W\/_

Comece fazendo
pequenas
quantidades de
atividade fisica.
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ADULTOS COM DEFICIENCIAS

q ADULTOS COM DEFICIENCIAS (18 anos ou mais)
(18 anos ou mais)

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

Em pelo menos

g U= auf s . o . s e .
Muitos dos beneficios da atividade fisica para a saude de  \\ ;“:‘:‘I"t‘l’::'r:: 2'::’::95 devem fazer atividades fisicas variadas
adultos, como destacado nas sessdes acima, também se aplicam TR T T multicomponentes que enfatizem o equilibrio
a adultos com deficiéncias. Os beneficios adicionais da atividade teq‘}““Din ftungiOf"a' eo funcional e o treinamento de forca com
;. , PN . . , H reinamento de rorca i i H H
fisica nos desfechos de satide para aqueles com deficiéncias inclui: para dias o mederada zpdzrada intensidade o:Jhmalor em 3 og rzals
e A e o - . i man ram rar i
adultos com esclerose multipla — melhora da funcao fisica e dos dominios na intensidade ou fu?miio?'\:Te ar:\’/cf:ira u:da: ara capacidade
. . . : . . C g semana maior. .
fisico, mental e social da qualidade de vida relacionada a saude; para individuos P q
" . ~ . -\/W\,— Recomendacao forte, moderado grau de evidéncia.
com lesao da medula espinal — melhora a fungao de caminhada, forca muscular e
das extremidades superiores; e aumenta a qualidade de vida relacionada a saude; . e BT e e B ceriee
s ~ - > Adultos com deficiéncia podem
para individuos com doencas ou desordens que comprometam a funcao cognitiva aumentar a atividade fisica aerébica Mais de Mais de
- melhora a funcao fisica e cognitiva (em individuos com doencas de Parkinson e de moderada intensidade para mais d)
« 4z . / . - . ou
historico de derrame); efeitos benéficos na cognicao; e pode melhorar a qualidade de do que 300 minutos; ou fazer mais do
w . . . ~ ;. ’ . .
2 vida (em adultos com esquizofrenia); pode melhorar a fungao fisica (em adultos com que 150 minutos de atividade fisica minutos minutos
é deficiéncia intelectual); e melhora a qualidade de vida (em adultos com depressao aerébica de vigorosa intensidade; de atividade de atividade
= clinica severa). ou uma combinacéo equivalente de fisica aerébica fisica aerébica de
Y] atividades fisicas de moderada e vigorosa de moderada vigorosaintensidade
a Recomenda-se que: : ¢ 9 intensidade
c intensidade ao longo da semana para
> on . . o e 7 _ e 7 . . e . a , “WV “W“
c > Todos os adultos com deficiéncia devem realizar atividade fisica regular. beneficios adicionais a saude.
o B o . - o Ou uma combinagdo equivalente ao longo da semana
5 Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia. Recomendagdo condicionada, moderado grau de evidéncia.
c < ’
QO wnwwm/r/ J
§ s Adultos com deficiéncias devem ,3 5 - Fazer alguma atividade fisica é melhor de que nenhuma.  « Nao hd maiores riscos para adultos com deficiéncias se engajarem
=) O = L . ivi isi 3 i i
2 Pelo menos Pelo menos realizar oelo menos de 150 a 300 < E . Se adultos com deficiéncias ndo atingem as em ay\{ldades f|§|cqsguando estas sao’aproprladejs af).atual nivel
2 ‘ P = o e 0o daces. fazer al tividade fisi de atividade do individuo, status de satde e funcdo fisica; e os
& 1 ou 7 minutos de atividade fisica aerébica de Z 0 recomendagoes, fazer aigma atividade flsica beneficios da atividade fisica sdo maiores do que 0s riscos.
é moderada intensidade; ou pelo menos % 2’ proporcionara beneficios a saide. Adul deficiéncias nod . |
£ a a de 75 a 150 minutos por semana de 8 8 - Adultos com deficiéncias devem comecar fazendo pequenas y tO.S com deficiencias podem precisar consu tar um -
S .. L. L . ] . L , profissional da sadide ou outro especialista em deficiéncia e
v atividade fisica aerébica de vigorosa x A quantidades de atividade fisica e gradualmente aumentar atividades fisicas para determinar o tipo, a quantidade e as
3 minutos minutos intensidade; ou uma combinacéio a a frequéncia, intensidade e duragao ao longo do tempo. stividades apropr?adas para eles Po,;2g
N2 . .. , o .
5 de atividade de atividade fisica equivalente de atividades fisicas de \ J
) fisica aerdbica aerébica de vigorosa H H H . . ;. ~ . .
g P e moderada e vigorosa mtenadade;q Em adultos, maiores quantidades de comportamento sedentario estdo associadas com os seguintes
> . . . BN , . .
= intensidade Ior;)g:) da.sgmana para’c;bter beneficios desfechos negativos a saude: mortalidade por todas as causas, mortalidade por doencas
substanciais para a saude. . A A . A . .
e W~ W P cardiovasculares e cancer, incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e diabetes tipo 2.
Q N " . Recomendacao forte, moderado grau de evidéncia.
é Ou uma combinac¢éio equivalente ao longo da semana Recomenda-se que:
% > Adultos com deficiéncias devem limitar a
quantidade do tempo em comportamento LIMITE
> Adultos com deﬁciéncias devem também Para beneficios adicionais a saude: Sedentarlo. SUbStItUIr o tempo em A quantidadte de t:mpo
o . . 2l ivi em comportamento
fazer atividades de fortalecimento A Em pelo menos comportamento sedentario com atividades sedentéfio
muscular com moderada intensidade Atividaldezde fo:ltale;imento fisicas de qualquer intensidade (inclusive baixa
i incinai SO EL G et CE R intensidade) proporciona beneficios a saude. Wi
ou maior que envolvam os principais intensidade ou maior que ~ p AP s
grupos musculares em 2 ou mais dias envolvam os principais Recomendagao forte, baixo grau de evidéncia.
da semana, pois esses proporcionam d‘ grupos musculares - . . L. SUBSTITUA
L. BT L 1as > Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios dos L .
beneficios adicionais a saude. e I veis d dentari Com mais atividade fisica
i o altos niveis de comportamento sedentario de qualquer intensidade
Recomendacdo forte, moderado grau de evidéncia. sobre a saude, adultos com deficiéncias (inclusive baixa intensidade).
devem ter como objetivo fazer mais do que os
niveis recomendados de atividades fisicas de Wi~ =4

moderada a vigorosa intensidade.

Recomendacao forte, baixo grau de evidéncia.
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Apesar da grande quantidade de dados que relacionam
os beneficios da atividade fisica e o crescente aumento
do comportamento sedentério aos desfechos

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

e comunidades economicamente desfavorecidas

ou mal atendidas, e uma escassez de evidéncias de
subpopulacées, incluindo pessoas com deficiéncia. Além
disso, é necessério 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 saude da atividade ffsica de intensidade
leve; e a associacao conjunta entre atividade fisica e
comportamento sedentério e desfechos de satde ao
longo da vida.

Estas diretrizes fornecem recomendacdes baseadas em
evidéncias sobre os impactos da atividade fisica e do
comportamento sedentario na salde, que 0s governos
podem adotar como parte de suas politicas nacionais.
Seu desenvolvimento pela OMS oferece uma opcédo
rapida e custo-efetiva que pode ser adaptada e usada
por regides, paises ou autoridades locais.

No processo de adocéo, 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
adocéo de diretrizes nacionais estd em desenvolvimento,
apos uma série de oficinas regionais com as principais
partes interessadas. Esses recursos de apoio estarao
disponiveis no site da OMS apds a publicacao das
diretrizes.

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

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

e exigem a comunicacao correta das informagdes 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 contetdo, o formato e
os canais de distribuicdo da comunicagéo.

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 realizacdo de campanhas de
comunicacao nacionais sustentadas que levem a

uma maior conscientizacdo e conhecimento sobre

os multiplos beneficios da atividade fisica regular

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

de comportamento, as atividades das campanhas

de comunicacao devem ser apoiadas por politicas

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

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