RECOMENDACOES DA OMS
PARA ATIVIDADE FISICA

E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO




ADULTOS (18 anos ou mais)
COM DEFICIENCIA

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

a adultos com deficiéncias. Os beneficios adicionais da atividade

fisica para adultos com deficiéncia incluem: para adultos com esclerose

multipla - melhoria da funcao fisica e dos dominios fisico, mental e social da

qualidade de vida relacionada com a saude; para individuos com lesao na medula
espinal - melhoria da fun¢ao de caminhada, da forca muscular e da funcionalidade
das extremidades superiores; e aumenta a qualidade de vida relacionada com a saude;
para individuos com doencas ou desordens que comprometem a funcao cognitiva

- melhoria da funcao fisica e cognitiva (em individuos com doencas de Parkinson e
histérico de acidente vascular cerebral); 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 melhoria da qualidade de vida (em adultos com
depressao clinica severa).

E recomendado que:

> Todos os adultos com deficiéncia devem praticar atividade fisica regular.
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ADULTOS (18 ou mais)

COM DEFICIENCIA
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- Praticar alguma atividade fisica é melhor do que « Ndo hd riscos elevados para as cos adultos com deficiéncia

nenhuma. praticarem atividade fisica quando estas sao apropriadas ao
seu nivel atual de atividade, estado de sadde e funcao fisica;
e 0s beneficios da atividade fisica sao maiores do que os
riscos
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BOAS PRATICAS

RECOMENDACOES DE

« Mesmo se os adultos com deficiéncia ndo cumprirem
as recomendacoes, praticar alguma atividade fisica serd
benéfico para a sua satde.

« 0s adultos com deficiéncia podem precisar de consultar um
profissional da satide ou outro especialista em atividade
fisica e deficiéncia para determinar o tipo, a quantidade e as
atividades apropriadas para eles.

« 0s adultos com deficiéncia devem comecar com
pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar
gradualmente a frequéncia, intensidade e duragao ao
longo do tempo.

Em adultos, quantidades elevadas de comportamento sedentario estao associadas ao risco
de morte por todas as causas, por doencas cardiovasculares e por cancro; aumento da
incidéncia de doenca cardiovascular, cancro e diabetes tipo 2.

E recomendado que:

> Os adultos com deficiéncia devem limitar o tempo LIMITAR

em comportamento sedentdrio. A substituicao
o tempo em

do tempo sedentario por atividades fisicas comportamento
de qualquer intensidade (inclusive de baixa sedentario
intensidade) proporciona beneficios para a saude. Wi

Recomendacao forte, nivel de evidéncia baixo

SUBSTITUIR

> Para auxiliar na reducao dos efeitos prejudiciais S )
a saude de elevados niveis de comportamento com mais atividade fisica de
. L qualquer intensidade
sedentario, os adultos com defeciéncia devem ter (inclusive de baixa intensidade).
como objetivo realizar mais do que as quantidades N
recomendadas de atividade fisica de intensidade &
moderada a vigorosa.
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