RECOMENDACOES DA OMS
PARA ATIVIDADE FISICA

E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO




ADULTOS E IDOSOS COM DOENGCAS CRONICA

(18 anos ou mais)

A atividade fisica pode proporcionar beneficios para a saude

de adultos e idosos que vivem com a seguintes condicoes

cronicas: para sobreviventes de cancro - a atividade fisica reduz

a mortalidade por todas as causas e por cancro, e reduz o risco de

recidiva ou cancro secundario; para pessoas com hipertensao - a

atividade fisica reduz a mortalidade por doenca cardiovascular e a progressao

da doenca, melhora a funcao fisica e a qualidade de vida relacionada com a saude; para
pessoas 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 com VIH - a
atividade fisica pode melhorar a condicao fisica e a salide mental (reduz os sintomas de
ansiedade e depressao) e nao afeta negativamente a progressao da doenca (Contagem de
CD4 e carga viral) ou a composicao corporal.

E recomendado que:

> Todos os adultos e idosos com as condi¢des cronicas referidas, devem praticar atividade
fisica regular. Recomendagdo forte, nivel de evidéncia moderado

> Os adultos e idosos com estas doencas
Pelo menos pelo menos

crénicas devem realizar pelo menos
150 ou 75 150 a 300 minutos de atividade fisica

aerobia de intensidade moderada;

a 300 a 150 ou pelo menos 75 a 150 minutos de
atividade fisica aerdbia de intensidade

minutos minutos vigorosa; ou uma combinacao
de atividade de atividade fisica equivalente de atividade fisica de
fisica aerobia aerdbia de intensidade int idade mod d iqor
de intensidade vigorosa Intensidade moderada e vigo O?a_’
moderada ao longo da semana para beneficios
W\ W substanciais a saude.
ou uma combinag&o equivalente ao longo da semana Recomendacdo forte, nivel de evidéncia moderado
Para beneficios adicionais a saude:
Pelo menos
> Os adultos e idosos com estas doencas ol Atividades de
crénicas devem também realizar atividades fortalecimento
. . . muscular de
de fortalecimento muscular de intensidade intensidade moderada
moderada ou superior, que envolvam os ou superior, que
rincipais grupos musculares, pelo menos dois i SnUElE O e P
p_ pais grupo u ulares, pefo . os do dlas grupos musculares.
dias por semana, pois estes proporcionam por semana
beneficios adicionais a saude.
Wi

Recomendacgdo forte, nivel de evidéncia moderado

| Em pelo menos
“ Atividades fisicas > Como parte da atividade fisica semanal, adultos
B multimodais que e idosos com estas doencas crénicas devem

promovam o equilibrio . .. .. . .
realizar atividades fisicas multimodais que
promovam o equilibrio funcional e o treino de
forca de intensidade moderada ou superior,
em 3 ou mais dias da semana, para aumentar a

capacidade funcional e prevenir quedas.

funcional e o treino de
. forca de intensidade
d IAS moderadaou superior.

por semahna

_\/W\,_

Recomendacao forte, nivel de evidéncia moderado



ADULTOS E IDOSOS COM CONDICOES CRONICAS

(18 anos ou mais)

Para beneficios adicionais a saude > Quando nao é contraindicado, adultos
e mais de mais de e idosos com estas doencas cronicas,
d) podem aumentar a atividade fisica
oY aerdbia de intensidade moderada para
minutos minutos além de 3.00 mlnutos;. qu reallfa.r mais
. . . . de 150 minutos de atividade fisica
atividade fisica atividade fisica L. . . .
e e aerébia de aerdbia de intensidade vigorosa; ou uma
intensidade intensidade vigorosa combinacao equivalente de atividades
moderada fisi . .
isicas de intensidade moderada e
Wi Wi

vigorosa, ao longo da semana para

ou uma combinacédo equivalente ao longo da semana , . .. .. .
el & beneficios adicionais a satude.

Recomendacéo condicional, nivel de evidéncia moderado

. V)
« Quando nao for possivel cumprir as recomendacdes, adultos de satide para obter orientacdes sobre o tipo e a Q

(2N"))
w <
’32 com estas doencas cronicas, devem ter como objetivo praticar  quantidade de atividade fisica apropriada para suas
<. atividade fisica de acordo com suas capacidades. necessidades individuais, capacidades, limitacdes funcionais,
a &t p p ¢
Z o | - 0sadultos com estas doencas cronicas devem comegar complica¢des, medicagoes e o plano geral de tratamento.
—§7)) com pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar A avaliacdo médica pré-exercicio é geralmente desnecessaria
S peq q ¢ p g
o) g gradualmente a frequéncia, intensidade e duracao ao longo para individuos sem contraindica¢oes, para o inicio de
8 (1] do tempo. atividades fisicas leves ou moderadas que nao excedam as
(a4 g « 0s adultos com estas doencas crénicas devem consultar jg,mandas de uma caminhada rapida ou atividades da vida
um especialista em atividade fisica ou um profissional laria.
\ J
Em adultos, incluindo sobreviventes de cancro e pessoas com hipertensao, diabetes e VIH,
quantidades elevadas de comportamento sedentario estdo associadas ao aumento do
risco de morte por todas as causas, por doencas cardiovasculares e por cancro; aumento da

incidéncia de doenca cardiovascular, cancro e diabetes tipo 2.

Para sobreviventes de cancro, e adultos com hipertensao, diabetes tipo 2 e VIH, é recomendado que

que:
> Os adultos e idosos com estas doencas cronicas LIMITAR
devem limitar o tempo em comportamento
sedentario. A substituicao do tempo sedentario © tempo em
o . f, . d I . .d d comportamento
por atividades fisicas de qualquer intensidade sedentério.
(inclusive de baixa intensidade) proporciona W
beneficios para a saude.
Recomendacao forte, nivel de evidéncia baixo
> Para auxiliar na reducao dos efeitos prejudiciais SU B,STI,TUIR,
N ide d | d iveis d t t com mais atividade fisica de
a saude de elevados niveis de comportamento TR [ SRR
sedentario, os adultos com estas doencas crénicas (inclusive de baixa intensidade).
devem ter como objetivo realizar mais do que as
quantidades recomendadas de atividade fisica de W x4

intensidade moderada a vigorosa.

Recomendacao forte, nivel de evidéncia baixo
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