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Em 2020, 0 Ministério da Satde, em parceria com a Universidade Federal de Pelotas, Rio Grande do
Sul, selecionou pesquisadores e pesquisadoras para a elabora¢do do Guia de Atividade Fisica para a
Populagio Brasileira. O objetivo deste artigo foi apresentar os métodos utilizados, bem como os re-
sultados do Guia de Atividade Fisica para a Populagio Brasileira (Guia) para adultos de 18 a 59 anos
de idade. A base para constru¢io do Guia se deu a partir de quatro perguntas norteadoras: O qué,
quando, por que e como praticar atividade fisica (AF)? Para responder essas questoes, duas estratégias
principais foram adotadas: revisdo das evidéncias cientificas e a “escuta” de diferentes grupos estra-
tégicos. A partir dos procedimentos realizados, recomenda-se que os adultos acumulem entre 150 e
300 minutos de AF por semana com intensidade moderada e/ou entre 75 e 150 minutos por semana
de intensidade vigorosa. Dentre os beneficios identificados, destaca-se a reducéo de mortalidade por
doengas cronicas, melhoria na satde mental, nos aspectos sociais (e.g. interagdo com outras pessoas,
contato com a cultura local etc.) e emocionais (e.g. autoestima, sensagio de bem-estar etc.). Além
disso, as recomendagdes nio ficaram restritas aos desfechos supracitados, buscou-se considerar as
especificidades e singularidades da populagio adulta nas diferentes regies do Brasil, destacando que
a AF estd envolvida em movimentos populares, sociais e culturais. No Guia também sdo apresentadas
mensagens para superar as principais barreiras da AF, e as redes de apoio existentes para auxiliar a
populagio adulta a ter uma vida fisicamente mais ativa.

Palavras-chave: Diretrizes para o planejamento em saide; Promogio da saude; Politica de satde;
Prevencio de doengas; Exercicio fisico.

ABSTRACT

In 2020, the Brazilian Health Ministry in partnership with the Federal University of Pelotas, Rio Grande
do Sul selected researchers for the elaboration of the Brazilian Physical Activity Guide. The objective of
this article was to present the methods used as well as the results of the Brazilian Physical Activity Guide
Sor adults from 18 to 59 years of age. The construction of the guide was based on four guiding questions:
What, when, why and how to practice physical activity? To answer these questions, fwo main strategies
were adopted: review of scientific evidence and “listening” to different strategic groups. From the procedures
performed, it is recommended that adults accumulate between 150 and 300 minutes of physical activity per
week of moderate intensity and / or between 75 and 150 minutes per week of vigorous intensity, regardless
of the type (aerobics or muscle strengthening). Among the identified benefits, the reduction of mortality due to

chronic diseases, improvement in mental health, in social and emotional aspects stands out, (e.g., interaction

with other people, contact with local culture etc.) and emotional (e.g., self-esteem, feeling of well-being etc. ).

In addition, the recommendations were not restricted to the aforementioned outcomes, we sought to consider
the specificities and singularities of the adult population in different regions of Brazil. The guide also pre-

sents messages to overcome the main barriers of physical activity, and the existing support networks to help
Brazilian adults to have a more physically active life.

Keywords: Health planning guidelines; Health promotion; Health policy; Disease prevention; Exercise.
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Introdugao

A redugio nas demandas de atividades fisica (AF) e
aumento do tempo despendido em comportamento
sedentdrio tém contribuido para a ocorréncia de doen-
¢as cronicas ndo transmissiveis (DCNT), tais como
hipertensio, diabetes, cincer e obesidade, que trazem
repercussoes importantes na longevidade, na qualidade
de vida e custos sociais decorrentes deste cendrio®. Es-
pecificamente no Brasil, a prevaléncia de pessoas acima
dos 18 anos que nio atendem as recomendagdes para
pritica de AF ¢é de 40,3%, sendo 32,1% de homens ¢
47,5% de mulheres®.

A AF estd presente no deslocamento, no tempo li-
vre (lazer), no trabalho ou estudo, e/ou nas tarefas do-
mésticas. A sua pratica contribui para a promogio da
satde, a prevengio e tratamento das DCN'T, tendo em
vista que a literatura cientifica vem mostrando consis-
tentemente que uma vida fisicamente ativa pode trazer
vérios beneficios, sejam eles fisicos, fisiolégicos, espiri-
tuais, psicolégicos e sociais*’. Ademais, o entendimen-
to ampliado da AF remete ao reconhecimento de sua
importincia relacionada ao desenvolvimento humano,
como direito social e também pela perspectiva do di-
reito a cidade®.

A Organizagio Mundial de Satude (OMS) recomen-
da a pritica de AF em diferentes dominios (no desloca-
mento, no tempo livre (lazer), no trabalho ou estudo, e/
ou nas tarefas domésticas) através dos seus guias”®. No
entanto, considerando a diversidade e complexidade dos
fatores que envolvem a pritica da AF, tais como os am-
bientais, culturais, regionais, demogréficos e sociais”’, a
OMS tem incentivado a elaboragio de guias com reco-
mendagdes e orientagdes especificas a cada pais.

O Brasil tem executado diversos esforcos para a
promogio da AF' no ambito municipal (e.g. Servigo
de Orientagio do Exercicio, Programa Academia da
Cidade, Academia Carioca), estadual (e.g. Programa
Agita Sdo Paulo) e federal (e.g. Programa Academia
da Sadde, Sistema de Vigilancia Epidemioldgica Re-
lacionada a AF>'*1?), Em 2020, o Ministério da Sau-
de em parceria com a Universidade Federal de Pelotas,
Rio Grande do Sul e a participa¢do de pesquisadores
e pesquisadoras de todo o pais, selecionados por edital
publico, organizados em diferentes grupos de trabalho
(GT), elaboraram o Guia de Atividade Fisica para a
Populagio Brasileira, aqui denominado apenas como
Guia. O objetivo deste artigo foi apresentar uma sintese
dos métodos e estratégias utilizadas, bem como os re-
sultados do Guia para adultos de 18 a 59 anos de idade.

Métodos

A elaboragio do capitulo do Guia referente aos adultos
teve como base quatro perguntas norteadoras: O qué,
quando, por que e como praticar AF? Adicionalmente a
essas perguntas, foram considerados aspectos relaciona-
dos a seguranga e redugio de riscos durante a prética de
AF; orientagdes para individuos com DCNT (hiperten-
sdo, diabetes e asma), comportamento sedentdrio (como
tema transversal), e redes de apoio existentes para auxi-
liar adultos a adotarem uma vida fisicamente mais ativa.
Informagdes mais detalhadas de todos os processos rea-
lizados estardo disponiveis no relatério técnico divulga-
do pelo Ministério da Satde" juntamente com o Guia
de Atividade Fisica para a Populagio Brasileira.

O GT que trabalhou no capitulo de adultos era
composto por nove profissionais de Educagio Fisica
(coordenador, membro da comissdo cientifica e sete
pesquisadores) e uma fisioterapeuta (membro do Mi-
nistério da Satde). As atividades do GT (Figura 1) se
deram de maio a dezembro de 2020 a partir de reunides
remotas periddicas realizadas para o direcionamento
das ag¢ées que foram focadas em duas estratégias: re-
visdo da literatura cientifica e “escuta”. Periodicamente
os resultados dos trabalhos eram discutidos com todos
os membros dos oito GT e depois compartilhados com
um grupo que incluia todos os oito coordenadores de
GT, a comissio cientifica e membros do Ministério da
Saude. Ap6s a conclusio dos trabalhos, o material ela-
borado foi submetido & consulta publica (https://aps.
saude.gov.br/noticia/9516) e todos os comentdrios re-
cebidos foram debatidos e revisados, obtendo-se, assim,
a versdo final do Guia que foi encaminhada para o Mi-
nistério da Sadde, responsével pela editoragio do Guia.

Os procedimentos metodolégicos do processo de
revisao da literatura
Foram desenvolvidas revisdes de escopo, buscando realizar
um mapeamento da literatura cientifica relevante sobre
o tema. Para tanto, quatro tépicos foram elencados para
serem revisados visando responder as questdes norteado-
ras, sendo eles: recomendagdes de tipo e dose para AF de
acordo com os beneficios; preferéncias de prética da popu-
lagdo brasileira; barreiras e facilitadores; rede de apoio para
pratica de AF. Cada tépico foi revisado por pelo menos
dois pesquisadores, que conjuntamente buscaram, analisa-
ram e sintetizaram as informagoes disponiveis.

Para a elaboragio das recomendagées de tipo e dose
para AF para a populagio adulta foram estabelecidos
os elementos baseados na PECOs (Population, Expo-
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Processo do Grupo de Trabalho - Adultos

Guia de Atividade Fisica para a Populagio Brasileira

@ Questoes | O qué, quando, por que, como praticar AF? Ainda, foram
norteadoras considerados: seguranca e redugio de riscos, orientagdes

para individuos com doengas cronicas nio transmissiveis,
comportamento sedentdrio e redes de apoio.

i 1 Comité | Ministério || Pesquisadores do
Membros Coordenador Cientifico da Satde Grupo de Trabalho
I

Estratégias de trabalho
I

Reunides online semanais

Subgrupos
I
v v
Grupo Escuta Grupo Revisio
Ly Revisio das barreiras e facilitadores para > Revisio de evidéncias cientificas e de
identificagio dos pontos focais documentos institucionais
> Envio c.le questionario para —> Revisdo por pares do material obtido
amigos e familiares
N Condugio de rodas de conversa com Andlise e sintese das informagdes
especialistas e redes de profissionais disponiveis
| ,| Anilise de contetido dos resultados obtidos L, Compartilhamento dos resultados obtidos
e compartilhamento com o GT - Adultos com o GT - Adultos
[ J
I
Construgio coletiva da 12 versio do Guia de Atividade Fisica
para a Populagio Brasileira - GT Adultos
v
. Membros do
Compartilhamento: Coordenz.ldores dos B ité Cienti § B ,
P demais GTs Comité Cientifico Ministério da Satade

[ ] I
v

Guia de Atividade Fisica para a Populagio Brasileira

v

Versio preliminar foi disponibilizada publicamente para

Consulta publica . < - .
insercdo de sugestdes e revisio

v |

Revisio e corregio — “‘y',, Versio final do Guia de Atividade Fisica
. (4

para a Populagio Brasileira - Adultos

Figura1- Processo do grupo de trabalho que desenvolveu o capitulo para adultos do Guia de Atividade Fisica para a Popula¢io Brasileira.
GT = Grupo de trabalho.

sure, Comparison e Outcomes), conforme procedimen-  intensidade da AF; Desfechos (Outcomes): mortalida-
to realizado pela OMS?® na elaboragio do seu Guia  de por todas as causas ou causas especificas, incidéncia
de Atividade Fisica. Foram considerados Popula¢io  de doencas cardiovasculares, cincer ou diabetes mel-
(Population): adultos com idade entre 18 e 59 anos; litus tipo 2, adiposidade/prevengio de ganho de peso,
Exposicio (Exposure): volume, frequéncia, duragio ou  saide mental (e.g. sintomas depressivos, sintomas de
intensidade da AF; Comparagio (Comparison): ne-  ansiedade, estresse), aspectos cognitivos (e.g. demén-
nhuma AF ou menor volume, duragio, frequéncia ou  cia, cogni¢do), qualidade e duragio do sono, incidéncia
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de hipertensio e qualidade de vida relacionada a sadde.
Ademais, recorreu-se a revisio das recomendag¢des na-
cionais de diversos paises.

Tendo em vista a pouca especificidade quanto a
dose necessdria para exercicios de fortalecimento mus-
cular, além dos artigos e das recomendagdes de AF de
outros paises, foram revisadas as recomendacées de
conceituadas institui¢oes de satide nacionais e interna-
cionais para adultos saudéveis'!, hipertensos', diabéti-
cos®, obesos'® e asmaticos'’, que sdo grupos prioritirios
para o Ministério da Satude.

Para a identifica¢do das preferéncias das préticas de
AF da populagio brasileira, foram revisados os estudos
cientificos publicados em periédicos indexados, assim
como inquéritos nacionais realizados por érgaos gover-
namentais federais'® %,

Com o objetivo de identificar as barreiras e facilita-
dores para pritica de AF pela populagio adulta, foram
revisados os guias de promogio da AF de diversos pai-
ses, o Diagnéstico Nacional do Esporte??, o Relatério
de Desenvolvimento Humano Nacional - Movimen-
to ¢ Vida: Atividade Fisica e Esportivas para Todas
as Pessoas, 2017, o Plano Global de Atividade Fisica
2018-2030%, as publicagdes disponiveis no site da Or-
ganizag¢do das Nagoes Unidas quanto aos Objetivos do
Desenvolvimento Sustentivel e do Centers for Disease
Control and Prevention. Baseado nesses documentos,
foram identificadas as barreiras e as mensagens para
superacdo das mesmas, que foram agrupadas em trés
categorias: pessoais, ambientais e caracteristicas das
atividades. Em seguida, foi construido um formuld-
rio eletronico para avaliagio entre os membros do GT
quanto a adequagdo de cada mensagem com relagdo
a categoria de barreira, bem como para levantamen-
to de sugestdes de ajustes e/ou uma nova redagio para
as mensagens. Nesse momento, também foi possivel
a inclusio de mensagens para supera¢do das barreiras
identificadas a partir dos procedimentos de escuta, que
estavam acontecendo em paralelo.

Com o objetivo de identificar as redes de apoio
para a pritica de AF na vida adulta, foram consulta-
dos os sites institucionais nacionais do Ministério da
Sadde, Ministério da Cidadania, Ministério da Edu-
cagdo, além dos Servicos do Sistema S (instituicoes
nido governamentais que prestam servicos de interes-
se publico a diferentes categorias profissionais, como
Servico Social da Industria (SESI), Servico Nacional
de Aprendizagem Industrial (SENAI), Servigo Social
do Comércio (SESC), Servigo Brasileiro de Apoio as

Micro e Pequenas Empresas (SEBRAE).

Procedimentos metodolégicos do processo de
“escuta”

Os procedimentos da “escuta” consistiram na agdo de
dar voz a atores sociais de diferentes segmentos com o
objetivo de democratizar o processo de construgio de
conhecimentos necessario para a elaboragio do Guia.
Como também, compreender o processo pelo qual os
individuos e determinados grupos reconhecerio e atua-
rdo sobre os determinantes sociais de satde, de modo
a melhorar a saide individual e coletiva, adotando um
estilo de vida fisicamente ativo.

Os procedimentos adotados pela “escuta” tiveram
como premissa reconhecer os valores e principios pre-
sentes na Politica Nacional de Promogio da Sadde re-
lacionados a solidariedade, felicidade, ética, respeito as
diversidades e inclusdo social, entre outros. O processo
de “escuta” foi realizado com trés grupos estratégicos: (i)
pessoas proximas e familiares dos membros do GT, de
forma a ter uma amostra semelhante ao perfil da popu-
lagdo geral, visando captar a percepgio sobre as expecta-
tivas e necessidades com relagio ao Guia, (ii) especialis-
tas da drea da AF e (iii) redes de profissionais e grupos
organizados diretamente envolvidos na drea de AF.

Para obtengdo das informagdes da populagio geral
e especialistas foi utilizado um formulario on/ine. Ade-
mais, para o grupo de especialistas, foram realizadas
rodas de conversa buscando aprofundar os elementos
apresentados no formuldrio on/ine.

O formulario on/ine para a amostra, semelhante ao
perfil da populagio geral e especialistas, foi elaborado
com base em uma breve revisio de literatura, buscan-
do levantar informacdes sobre facilitadores, barreiras
e estratégias para superar barreiras que influenciam a
prética de AF, além do tipo de informagio que deve-
ria constar no Guia. Optou-se por elaborar perguntas
abertas no sentido de minimizar a influéncia das res-
postas por alternativas pré-estabelecidas. Além disso,
os dados demogrificos e informagoes sobre o nivel de
AF também foram incluidos. Para captar mais clara-
mente a experiéncia dos participantes, as questoes eram
diferentes de acordo com o nivel de AF dos participan-
tes, obtendo-se informagdes distintas para cada perfil
— inativo ou fisicamente ativo.

Para obten¢io das informagoes, o formulirio foi
compartilhado pelo aplicativo de mensagens Whats
App (WhatsApp LLC, Facebook, EUA) por cada

membro do GT para cinco a 10 adultos do seu ciclo
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social, sendo que estes participantes foram orientados a
responder o questiondrio e ndo repassar o link a outras
pessoas. Buscou-se explorar diferentes perfis no circulo
de pessoas préximas e familiares.

Para a escuta com especialistas, 0 GT fez um levan-
tamento dos especialistas de diferentes reas relaciona-
das a promogio da AF. A partir das indicagdes, os espe-
cialistas foram classificados em sete areas, a saber: AF e
Lazer; AF e Ambiente; AF no Trabalho; Epidemiolo-
gia da AF; Gestdo de Programas de AF; Profissionais
de Educagio Fisica na Satude; Profissionais de Satude
influenciadores digitais. Para aquelas dreas em que nio
houvesse ao menos dois a trés especialistas confirma-
dos, novos convites foram feitos. O convite para os es-
pecialistas foi realizado pelos membros do GT.

Foram realizadas uma entrevista e rodas de con-
versa. A entrevista ocorreu devido a falta de disponi-
bilidade do especialista para participar nos hordrios
e dias definidos para as rodas de conversa. Estes en-
contros foram realizados de forma on/ine por meio da
plataforma Google Meet (Google LLC. EUA) Todos os
participantes aceitaram o termo de confidencialidade
e permitiram que o encontro fosse gravado. Em todas
as rodas de conversa e na entrevista com especialistas,
um dos componentes do grupo de trabalho foi indi-
cado para ser o moderador e o convite para participar
foi estendido aos outros membros. A andlise qualitativa
dos resultados das rodas de conversa estd disponivel no
relatério técnico do Guia. Foi seguido o mesmo ro-
teiro em todas as rodas de conversa, primeiro com as
boas-vindas e agradecimento a participagdo das pes-
soas. Em seguida foi realizada uma breve apresentagio
pessoal dos presentes. Posteriormente, o moderador
contextualizou a proposta da criagio do Guia e propds
as seguintes perguntas para discussdo: (a) Que estraté-
gias as pessoas podem adotar para alcangar um estilo
de vida fisicamente mais ativo? (b) Que estratégias as
pessoas podem utilizar para reduzir as barreiras para a
AF? (c) Como promover a AF em diferentes ambien-
tes e cendrios como o de trabalho e outros?

Solicitou-se também que refletissem sobre algumas
mensagens que pudessem ser usadas no Guia, como
um slogan que representasse a identidade do Guia. Es-
sas foram elaboradas pelos membros do GT em ques-
tdo, com base no material revisado: “Fazer qualquer AF
¢ melhor do que nada!”, “AF e esportivas sio vida!”,
“Mova-se: pequenos esfor¢os promovem grandes be-
neficios para a vida!”. Buscava-se desvelar as diferentes
possibilidades tematicas sobre a AF para que as reco-

mendagdes para os adultos tivessem maior chance de
dialogar com as multiplas e distintas realidades no ter-
ritério brasileiro.

Sobre a escuta com as redes de profissionais, foram
realizadas quatro rodas de conversa com: o Movimento
pela Mobilidade Ativa, a Rede de Esporte pela Mu-
danga Social, a Associa¢io Brasileira de Qualidade de
Vida e o Conselho Federal de Educagio Fisica. As ro-
das de conversas com redes de profissionais seguiram o
seguinte roteiro: 1) apresentagio das questdes nortea-
doras; 2) questdes especificas desenvolvidas pelo GT
Dominios sobre a defini¢io do termo a ser utilizado
para o dominio: “AF no transporte” ou “AF no deslo-
camento’. Ainda, foi perguntado o que esperavam en-
contrar em um Guia de AF para a populagio brasileira.

Resultados

Sobre o formuldrio on/ine para pessoas proximas e fa-
miliares dos membros do GT a amostra final foi de
102 participantes e participaram 38 especialistas, sendo
55,3% homens e 44,7% mulheres. Sobre a distribui¢do
de acordo com as regides do pais, houve um predomi-
nio de especialista da regido Sudeste (55,3%), seguido
pelo Sul (21%), Nordeste (10,5%), Norte (5,3%), Cen-
tro-Oeste (5,3%) e Fronteira Brasil - Uruguai (2,6%).

Em relagdo a revisio de escopo, foram utilizados 35
estudos cientificos (longitudinais, revisdes sistematicas
com e sem metandlise e estudos experimentais incluin-
do ensaios clinicos controlados), 21 posicionamentos
de AF de outros paises e 18 documentos de institui¢oes
nacionais e internacionais para compreender os tipos e
a dose de AF para proporcionar beneficios para adul-
tos. Além disso, utilizou-se quatro estudos cientificos
epidemiolégicos (dois com base no Vigilancia de Fato-
res de Risco para doengas cronicas nio transmissiveis
— VIGITEL 2006 a 2012, um com base nos dados da
Pesquisa Nacional de Saide — PNS 2013, e outro re-
presentativo da populagio de Florian6polis), além do
relatério do Diesporte 2016%, para identificar as prefe-
réncias de pratica de AF de adultos brasileiros. Todos
os estudos foram citados no Relatério Técnico que serd
disponibilizado pelo Ministério da Saiade’.

Com base nos procedimentos realizados foram lis-
tados exemplos de AF, conforme descrito da Figura 2.
Os principais beneficios da AF para adultos estio apre-
sentados na Figura 3. As recomendagdes de AF para
adultos brasileiros sdo apresentadas na Figura 4.

As mensagens para superar as principais barreiras
identificadas para pratica de AF, sdo apresentadas na
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| Atividades fisicas sugeridas para adultos brasileiros

Fazer caminhadas, corridas, andar de bicicleta, remo, patins ou skate no tempo livre ou deslocamento.

(gﬂ Fazer fortalecimento muscular na academia, parque, praia, clube ou em casa, usando equipamentos de academia, eldsticos,
materiais domésticos ou somente com o peso do préprio corpo.

%@é’b Praticar esportes como: futebol, volei, ténis, handebol, basquete, ou outros de sua preferéncia.

eod Praticar atividades fisicas aqudticas como: hidrogindstica, natagio, polo aquitico, surfe ou outras atividades de sua preferéncia.

outras dancas tradicionais da suaregiio ou qualquer outro tipo de danga de sua preferéncia.

Dangar seja qual for o ritmo: axé, samba, forrd, funk, rap, samba de gafieira, dangas de saldo, vaneirio, frevo, catira,

Praticar lutas, como judd, jiu-jitsu, boxe, capoeira, tae-kwon-do, karaté ou outras de sua preferéncia.

.é? Praticar yoga, danga circular, biodanga, Tai Chi Chuan, Pilates ou outras préticas de sua preferéncia.

(@] importante € praticar.

Existem ainda muitos outros tipos de atividades fisicas que vocé pode experimentar até encontrar aquela que mais gosta.

Figura 2 — Sugestdes de atividades fisicas para adultos.

| Beneficios da pritica regular de atividade fisica para adultos

@Y Previne e diminui a mortalidade por diversas doengas cronicas, tais como pressdo alta, diabetes (agtcar no sangue),
Dﬁ(ﬂ doengas do coragio e alguns tipos de cincer (como mama, estdmago e intestino — c6lon).

Ajuda a controlar o seu peso, melhorando ndo apenas a satide, mas também a relagdo com seu corpo.

Diminui os sintomas da asma.
[

Diminui o uso de medicamentos em geral.

. > Diminui o estresse e sintomas de ansiedade e depressio.

Melhora seu sono.

ﬁ Promove o desenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plena com melhor qualidade.

Promove seu prazer, relaxamento, divertimento e disposigio.

Ajuda na sua inclusio social, criagio e fortalecimento de lagos sociais, vinculos e solidariedade.

@% Resgata e mantém vivos diversos aspectos da cultura local.

Figura 3 — Beneficios da pritica regular de atividade fisica para adultos.

Figura 5.

Em relagdo a seguranga, reducio de riscos durante
a prética de AF e orientagbes para individuos com as
DCNT ji citadas destaca-se que a recomendagio de
ser fisicamente ativo é bastante segura para a maioria
da populagdo. A preocupagio com lesdes ou proble-
mas de satde nio deve impedir a prética de AF e para
quem tem pressio alta, diabetes (excesso de agtcar no
sangue) ou obesidade, a recomendagio é comegar com
baixo esfor¢o e por periodos menores (baixa intensida-
de e curta duragio), para depois aumentar lentamente,
de acordo com o aumento das capacidades.

Discussio

A constru¢io do Guia envolveu a a¢io da Coordena-
¢do-Geral de Promogio da Atividade Fisica e Agoes
Intersetoriais do Ministério da Saide e da Universidade
Federal de Pelotas, Rio Grande do Sul que, juntamente
com pesquisadores de todo o Brasil, reuniu evidéncias e
informagdes que pudessem impactar o nivel de AF para
populagdo brasileira. Um ponto a ser destacado é que
a elaboragio do Guia nio ficou restrita aos desfechos
classicos e nem a informagio sobre a dose de AF re-
comendada. Ademais, buscou-se criar ferramentas que
pudessem contribuir para a criagio de uma agenda de
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Recomendagées de atividade fisica para adultos brasileiros

Dominios

. Tempo livre Deslocamento

Trabalho

ou estudo

Tarefas

domésticas

Atividade fisica moderada

150 a 300 minutos por semana que gerem um moderado cansago

[ . .
Pode ser >| 30 minutos em 5 dias na semana
obtido: [ - -
>| 3 vezes de 10 minutos em 5 dias na semana
=| 25 minutos em 6 dias da semana |
[ . .
> | 50 minutos em 3 dias na semana
Atividade fisica vigorosa [ 75 a 150 minutos por semana que gerem um grande cansago
[ . .
Pode ser =| 15 minutos em 5 dias na semana
obtido: [
=| 3 vezes de 5 minutos em 5 dias na semana ‘
=| 12 a 13 min em 6 dias da semana ‘
[ . .
=| 25 minutos em 3 dias da semana

v

Combinagio

30 minutos de AF moderada em 3 dias na semana
e 15 minutos de AF vigorosa em 2 dias na semana.

é possivel alcangar as

recomendagbes

v

combinando atividades

25 minutos de AF moderada em 3 dias da semana

e 12-13 minutos de AF vigorosa em 3 dias na semana.

fisicas moderadas e

vigorosas

v

50 minutos de AF moderada em 2 dias da semana e

25 minutos de AF vigorosa em 1 dia na semana.

Figura 4 — Recomendagées de atividade de fisica para adultos brasileiros.

AF = atividade fisica.

politicas publicas para a promogio da AF, nas diferen-
tes esferas politicas, garantindo assim, para a populagio
brasileira o direito de ter uma vida fisicamente ativa.

Para tanto, além de revisdes de escopo da literatura,
recorreu-se a “escuta’ com especialistas de diferentes
dreas de atuagdo e 4 populagio em geral, bem como a
consulta publica da populagio. Essa estratégia jd tinha
sido adotada pelo Ministério da Sadde para elaboragio
de outros guias, por exemplo, o Guia Alimentar para
Populagio Brasileira®.

Visando identificar as melhores op¢oes de AF, re-
correu-se a uma revisao sobre as preferéncias e tipos de
AF mais praticadas pela populagio brasileira. Foi pos-
sivel evidenciar que a caminhada, corrida e musculagio
sdo os tipos de AF mais frequentemente realizados pe-
los brasileiros®. Outros tipos de AF mais relacionados
com a cultura de cada localidade, como as dangas po-

pulares, também foram incluidos, visando contemplar
as diferencas regionais e culturais existentes no Brasil.

Com relagio as recomendagoes de dose de AF
para a adultos, a revisio da literatura recomenda que
os adultos acumulem entre 150 e 300 minutos de AF
por semana com intensidade moderada. O ponto a ser
destacado dessa recomendagio ¢ que o volume semanal
pode ser atingido com diferentes AF, e ndo apenas com
atividades aerébias conforme preconizado pelo guia da
OMSY’. Essa modificagdo ¢é justificada pelo crescente
nimero de evidéncias indicando os efeitos benéficos
dos diferentes tipos de AF para a saide>”. Destaca-se
ainda que, quando nio for possivel atingir a dose su-
pracitada, estimula-se a realizagio de AF, mesmo que
em menor dose e intensidade. Tal mensagem converge
com o objetivo principal do Guia de estimular que as
pessoas se tornem mais ativas fisicamente. Por outro
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Barreiras e facilitadores para pratica de atividade fisica

fisica na qual vocé goste e sinta-se bem ¢ importante. E depois que comegar, vocé se sentira mais disposto
e podera se tornar um habito.

Em alguns casos o tempo e a disposi¢do podem ser menores, mas que tal tentar? Comegar por um tipo de atividade

Planejar praticar a atividade fisica ¢ um bom comego. Identifique horarios em sua rotina
com maior chance para fazer uma atividade fisica.

Experimentar diferentes tipos de atividades fisicas para encontrar aquela(s) que mais tem
a ver com vocé é importante e, com isso, podera também obter beneficios a saude.

S@}é‘b
E possivel fazer atividade fisica em casa, muitas atividades online estdo disponiveis,
encontrar aquela que vocé gosta vai te motivar, se certifique que é ofertada por um(a) profissional habilitado(a).

Vocé pode comecar devagar pelas atividades fisicas que consegue realizar na sua rotina e seguir acumulando-as.
Os breves periodos de atividade fisica somados lhe ajudam a atingir a recomendagdo semanal.

Que tal praticar atividade fisica em familia ou com amigos? Ter companhia pode ser um fator importante para
comegar ¢ manter a atividade fisica.

Trocar experiéncias com familiares e amigos, de como incorporar e manter a atividade fisica na rotina didria,
contribuira para pratica de todos. As experiéncias podem ser compartilhadas de forma presencial e/ou virtual.

Procurar pessoas apoiadoras para as atividades fisicas praticadas em grupos, por exemplo, corrida, caminhada,
bicicleta, além de contribuir para iniciar a atividade fisica é uma forma de conhecer pessoas.

>

Que tal um novo olhar sobre seu bairro e localidades proximas a sua residéncia, bem como para os proprios locais
de trabalho e de ensino a partir do que apresentamos no Guia? Possivelmente existem oportunidades
para comecar e/ou continuar a praticar a atividade fisica.

A atividade fisica esta incluida em muitos movimentos populares e culturais. Conhega os
existentes na sua comunidade. Eles podem lhe ajudar a comegar e a se manter ativo fisicamente.

El

Programas comunitarios de atividade fisica e esporte existem em muitas localidades do Brasil, vocé pode buscar os
mais perto de vocé nas Unidades Bésicas de saude, nos centros comunitarios, nas associagdes, nas pragas ¢
parques e na prefeitura.

Ja pensou que a atividade fisica pode ser integrada no dia a dia? Por exemplo, ao subir escadas, caminhar, pedalar,
andar de skate em pequenos trechos, e ndo s6 em academias ou servigos especificos num determinado horario.
Realizar atividades fisicas em seu deslocamento pode lhe ajudar a iniciar e se manter ativo.

[

Sempre que lembrar, levante e faga uma breve caminhada. No trabalho, ao invés de ligar, tente ir até o colega.

Acompanhe sua evolugdo (fotos, exames, avaliagdo fisica, sensacdo de cansago, entre outros) ﬁ—l
sem extrema exigéncia, vocé€ pode utilizar o seu celular ou outro recurso tecnologico que possua para monitorar |E@
sua atividade fisica (ex. contagem de passos, frequéncia cardiaca).

/‘ Comegar e progredir devagar vale para qualquer tipo de atividade. Nao precisa exagerar
.I:I.Ill]ﬂ. O aumento do numero de dias, tempo e o esforco (frequéncia, duragio e intensidade) deve ser gradual.

Figura 5 — Barreiras para pritica de atividade fisica e mensagens para superd-las identificadas a partir dos procedimentos de escuta e revisio
da literatura.
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lado, dada a incerteza frente aos efeitos da prética ex-
cessiva de AF para a satde, bem como o foco do Guia
em estimular as pessoas inativas fisicamente a torna-
rem-se ativas optou-se por manter a recomendacio da
OMS de realizagio de AF moderada até 300 minutos
e de AF vigorosa até 150 minutos’.

Embora as recomendagdes do Guia com relagio a
intensidade, duragio e tipo de AF ndo difiram funda-
mentalmente daquelas apresentadas pela OMS, acredi-
ta-se que um dos marcos das recomendagdes ora apre-
sentadas seja a preocupa¢do em mostrar a populagio
que € possivel se manter ativo com uma quantidade
bastante ampla de atividades e, criando muitas possi-
bilidades no vasto universo de diversidade das caracte-
risticas nacionais.

O Guia foi elaborado de modo que os adultos te-
nham um conjunto de orienta¢ées para iniciar e/ou
manter a pratica de AF. Espera-se que cada adulto apés
conhecer o conteddo do Guia possa ser agente de sua
prépria mudanga, reconhecendo os fatores pessoais da
mudanga de comportamento, mas também os deter-
minantes sociais envolvidos. Espera-se também, que o
Guia possa contribuir na dissemina¢do das informa-
¢oes e mobilizagdo para realiza¢do das recomendagdes
com seus pares, além da atuagdo cidadi, a partir da par-
ticipagdo e do controle social nas ag¢des, programas e
politicas de promog¢io da AF.

Embora o Guia tenha sido elaborado diretamente
para a populagio, profissionais e gestores de diferen-
tes setores que atuam com AF podem se beneficiar das
suas informagoes. Em especial no dambito do Sistema
Unico de Sadde (SUS), serio elaborados documentos
adicionais de forma a apoiar gestores e profissionais de
saude sobre a inser¢io do Guia na atuac¢io nas agdes,
programas e politicas de saude®.

A utilizagdo do Guia por gestores e agentes publi-
cos ¢ relevante dado que, apesar das evidéncias sobre
como reduzir a inatividade fisica serem razoavelmen-
te fortes, com exemplos exitosos, a implementagdo de
planos de agdo tem tido poucos recursos e, por isso, sio
necessarias mudangas politicas consistentes e bem fi-
nanciadas”. Tais informagdes também podem apoiar
politicas, ambientes e oportunidades®, bem como fo-
mentar discussdes e acdes relacionadas as politicas pu-
blicas para promogio da AF?.

No Brasil, considerando o alinhamento do Guia aos
principios e diretrizes do SUS, as implicagbes para a
agenda das politicas publicas perpassam por a¢oes des-
de a comunicag¢io até o monitoramento e avaliagio da

implantagio das recomendagdes. Para isso, fomentar e
investir na promogdo da AF a partir do que ¢é recomen-
dado no Guia devera ser responsabilidade sinérgica das
trés esferas de governo, considerando principalmente o
financiamento de programas e a¢ées. O Guia da subsi-
dios em curto, médio e longo prazos para elaborar, po-
tencializar e/ou expandir interven¢des para promogao
da AF em diversos contextos. Esses caminhos, preci-
sam estar integrados a agenda tanto da atengdo e da vi-
gilancia em saide, quanto do planejamento e educagio
para a saide, permitindo o desenvolvimento de agdes
estruturais, de assisténcia, de formagio, de monitora-
mento e de avaliaggo.

A implanta¢io do Guia contribuird para imple-
mentacdo de linhas de cuidado estratégicas no SUS
(e.g. DCNT) abrindo caminhos para a qualificagio da
ateng¢io 2 saide, dos indicadores e informagdes de sau-
de para gestdo. Esse alinhamento amplia a visibilidade
e prixis do tema para gestores e profissionais de satude,
podendo ser um facilitador para investimentos mais ro-
bustos em politicas intersetoriais e interprofissionais®.

No ambito da pesquisa nacional, o Guia pode con-
tribuir para a indugio de pesquisas sobre o tema, visto
que apenas uma pequena fracdo da pesquisa global so-
bre AF e comportamento sedentdrio foi realizada em
paises de baixa e médias renda como o Brasil. Tal ponto
¢ fundamental, dadas as diferencas importantes na es-
truturagio das sociedades, suas normas e padroes cul-
turais, entre o Brasil e os paises nos quais as principais
pesquisas do mundo foram realizadas”. O Guia tam-
bém pode fomentar politicas indutoras das agéncias de
fomento para a avaliagdo e produgdo de conhecimento
essencial para a drea da AF e saude no Brasil.

Em conclusio, o Guia ¢ um marco importante para
a promog¢io da AF para adultos no Brasil ao dialogar
tanto com as evidéncias que subsidiam a prevencio e
controle de DCNT quanto com elementos da reali-
dade brasileira, preferéncias, barreiras, dentre outros,
denotando uma visdo ampliada e assim fornecendo
subsidios para que a popula¢do possa buscar uma vida
fisicamente mais ativa. Além disso, o Guia também
pode ser util para subsidiar agdes, programas e politicas
de promogio da AF em diferentes contextos e setores.
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