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1. Introducao

Em 2007 foi realizado o primeiro Observatdério Nacional da Atividade Fisica e do
Desporto (ONAFD) que caraterizou, pela primeira vez, a atividade e a aptidao fisica da populagdo
Portuguesa. Os dados resultantes deste primeiro observatdrio foram publicados no livro verde

da Aptiddo Fisica (https://goo.gl/bQ5NxH) e no livro Verde da Atividade Fisica

(https://goo.gl/1W1zB3).

Passados 10 anos importa compreender o que mudou nos Portugueses. A Universidade
de Lisboa — representada pela Faculdade de Motricidade Humana, é uma das 4 Universidades
portuguesas responsaveis por esta nova caracterizacdao. O segundo Observatério Nacional da
Atividade Fisica e do Desporto tem como objetivos ndo sé realizar uma caracteriza¢dao dos niveis
de comportamento sedentario, atividade e aptiddo fisica da populagdo portuguesa, mas
também operacionalizar estes resultados em medidas politicas com vista a melhoraria destes

indicadores, com impacto na saude e bem-estar da populagao.

Assim, tendo em vista a avaliacdo e monitorizacdao da atividade e da aptidao fisica da
populagdo portuguesa, e com parceria do Instituto Portugués da Juventude e do Desporto, e
coordenacdo das regides de Lisboa, Santarém e Setubal pela Faculdade de Motricidade
Humana, foi realizada uma parceria entre a Camara Municipal de Odivelas e a faculdade com

vista a avaliagdao da populagdo adulta na regido de Lisboa.
Os objetivos definidos para a avaliagdo desta faixa etdria foram:

e Avaliar de forma objetiva a atividade fisica e o comportamento sedentario, recorrendo
a actigrafia proporcional.

e Avaliar a aptiddo fisica pelas componentes da forca muscular, a flexibilidade (partes
superior e inferior do corpo) e o IMC

e Realizar a recolha de medidas antropométricas.

O presente relatdrio visa apresentar de uma forma breve as evidéncias da literatura nos
beneficios da atividade fisica e maleficios do comportamento sedentario, os instrumentos
utilizados para as avaliagdes realizadas, e os resultados relativos as avaliagdes na Camara

Municipal de Odivelas.
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2. Relacdo entre Atividade Fisica e Saude

Niveis elevados de pressdo arterial e de colesterol, uma ingestdo insuficiente de fruta e
vegetais, o excesso de peso e a obesidade, o tabagismo e a inatividade fisica constituem os
principais fatores de risco de doencgas nao transmissiveis, como a doenga cardiovascular, a
diabetes tipo Il e alguns tipos de cancro. Estes fatores de risco sdo responsaveis por 60% dos 56

milhGes de mortes anuais e por 47% das doengas em todo o mundo.

Atualmente a atividade fisica é reconhecida como um elemento fundamental na
reducdo do risco de doencas ndo transmissiveis, onde estdo incluidas as doengas
cardiovasculares e a diabetes tipo 2. Estes beneficios ndo se limitam a doengas estritamente
relacionadas com a obesidade, uma vez que o controlo de peso nao é o Unico beneficio a mediar

os seus efeitos profilaticos da atividade fisica.

Sabe-se, por exemplo, que a atividade fisica reduz a pressdo arterial, melhora o nivel de
colesterol das lipoproteinas de alta densidade e de controlo de glucose no sangue, preserva ou
potencia a mineralizagao dssea, e reduz o risco de cancro do célon e da mama nas mulheres.
Por outro lado, a atividade fisica regular de intensidade pelo menos moderada reduz o risco de
mortalidade e morbilidade, contribui para a preservagao da fung¢ao cognitiva e diminui o risco
de depressao e de deméncia, diminui o stress e melhora a qualidade do sono, melhora a auto-
imagem e a auto-estima, aumentando o bem-estar e o otimismo, e diminui o absentismo. Nas
pessoas idosas a atividade fisica esta igualmente associada a uma reduc¢do do risco de queda e

diminuicdo das limita¢des funcionais

2.1  Recomendacdes para a pratica de atividade fisica

Em pessoas idosas a atividade fisica € um dos comportamentos que podem trazer mais

beneficios para a saude e qualidade de vida.

Para da melhor forma se entender as diferentes intensidades de esforgo fisico e da
melhor forma poder controlar a intensidade das diversas atividades fisicas na figura 1 estdo

apresentadas e caracterizadas essas intensidades.
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Figura 1 — Caracterizagdo das intensidades de esforgo fisico
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As recomendagdes de atividade fisica para adultos com idade entre 18 e 64 anos devem:
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3. Comportamento Sedentario e Saude

Grande parte da informagdo existente tem documentado as relagdes plausiveis entre a
atividade fisica e uma variedade de biomarcadores, respetivos efeitos em varias doengas e
consequente mortalidade. No entanto, a grande parte do dia das pessoas é passado em
comportamentos sedentdrios, representando um periodo com uma dimensdo temporal
substancial. Entende-se por comportamento sedentdrio a auséncia ou redugao de atividade
fisica (durante o ciclo circadiano excluindo o periodo de sono) em que o dispéndio energético é
inferior ou igual aos valores de repouso — por exemplo, atividades realizadas na posi¢ao de
sentado ou deitado, como ver televisao, jogar computador ou andar de carro ilustrados na figura

2.

Figura 2 — Comportamentos sedentdrio

Observagbes epidemioldgicas recentes associam o comportamento sedentdrio ao
aumento do risco de pelo menos 35 doencas crénicas e degenerativas, das quais se destacam as
doencgas cardiovasculares (DCV) e a diabetes mellitus (DM) tipo 2, com consequéncia no

aumento da mortalidade por qualquer causa.

Atualmente é reconhecido por diferentes instituicdes ligadas a drea da saude a

necessidade de se desenvolver estratégias comportamentais que visem limitar o tempo
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despendido em comportamentos sedentdrios e aumentar essencialmente a tempo em

atividades fisicas de intensidade pelo menos leve.

As estratégias para introduzir este tipo de solugdes no dia-a-dia passam por modificar
decisdes do quotidiano, que incluem, o tipo de transporte utilizado, e a reorganizagdo do lazer
em casa e do tempo despendido na posicdao sentada num contexto ocupacional. S3o opg¢des
simples e que a maioria das pessoas pode concretizar, de forma eficiente e sustentavel. A
reducdo do comportamento sedentario e o aumento das pausas do tempo sentado, devem ser
consideradas estratégias de natureza primaria como um acréscimo as atuais recomendacgdes de

atividade fisica.

4. Aptidao Funcional e Saude

A aptiddo funcional pode ser definida como a capacidade fisiolégica para realizar as
atividades normais diarias de forma segura e independente sem fadiga excessiva. Esta inclui
componentes como a forca muscular, a flexibilidade (partes superior e inferior do corpo) e o
IMC. Assim, o desenvolvimento ou a manutengao de competéncias que permitam ao individuo

um bom desempenho motor sdo fundamentais para a manutengao da sua qualidade de vida.

Coletivamente, e tendo em consideragdo as evidéncias cientificas para a melhoria da
aptidao fisica através da alteracdo do estilo de vida, as estratégias deverdo focar o aumento da
atividade fisica, a diminuicdo do comportamento sedentario e a otimizagdo de habitos de

alimentacdo saudaveis.
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5. Metodologia da Avaliacao do ONAFD

5.1. Amostra

As avaliagGes realizadas na Camara Municipal de Odivelas tiveram uma amostra

representativa da populagao adulto, da regido de Lisboa. Foram avaliados 25 participantes.

5.2.  Avaliacao da Composicdo Corporal

Através da avaliagdo do peso e da estatura é possivel calcular o indice de massa corporal.
O indice de massa corporal € uma medida de corpuléncia, define-se como a razao entre o peso
(em kg) e a estatura ao quadrado (em m; kg/m2) e tem como objetivo determinar se o peso esta

adequado a estatura.

A avaliagdo da obesidade abdominal pode ser realizada com uma simples media¢do do
perimetro da cintura, medido acima das cristas iliacas. A informagdo providenciada por este
indicador antropométrico é essencial na avaliagdo do risco cardiometabdlico, uma vez que é na
zona abdominal que se acumula o tecido adiposo com efeitos prejudiciais mais marcados para

a saude.

\/ /
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5.3.  Avaliagdo da Atividade Fisica do dia-a-dia

Com o objetivo de colmatar as limitagdes dos métodos subjetivos, nos ultimos anos
comegaram a ser utilizados métodos objetivos, como a acelerometria, para quantificar o tempo
despendido em atividade fisica e em comportamentos sedentarios. Este método tem vindo a
expandir a sua utilizagdo em virtude de avaliar os padrées de dispéndio energético com maior
validade e fiabilidade quando comparado com os métodos subjetivos, ndo dependendo de
qualquer tipo de viés de memdria associado a utilizagdo de questionarios. Em pessoas idosas
este viés assume maiores erros relativamente a identificagdao da dimensao do comportamento

e ao tempo passado em cada uma destas dimensdes.

A quantificagdo de forma objetiva da atividade fisica é realizada através de
acelerometria. Trata-se de um equipamento de pequenas dimensdes, que mede as aceleragoes
de movimentos humanos habituais. Este equipamento tem sido utilizado na investigacdo da
atividade fisica relacionada com a saude e encontra-se validado para a sua quantifica¢do. Este

equipamento permite quantificar a atividade fisica e 0 comportamento sedentdrio.
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Na tabela 1 encontram-se descritos os valores do IMC, perimetro da cintura, atividade

amostra avaliada da Camara Municipal de Odivelas.

fisica moderada a vigorosa, comportamento sedentario, o teste de flexibilidade de membros

inferiores e membros superiores e o teste de forca de preensdo manual, por sexo, para a

Tabela 1 — Caracteristicas descritivas dos adultos relativos aos testes realizados da Cdmara Municipal de Odivelas

Idosos
Média + DP

Homens (n=5) Mulheres (n=20) Total (n=25)
indice de Massa Corporal 28,71+6,76 29,11+ 3,16 29,03 +3,94
Perimetro da Cintura 97,93 £ 14,99 112,15 + 88,94 109,31 + 79,59
Atividade Fisica Moderada a Vigorosa 42,36 + 28,58 47,47 + 31,31 46,45 + 30,28
Comportamento Sedentario 532,28 £ 63,62 528,61 + 149,37 529,35+ 135,42
Senta e Alcanga 23,30+ 7,03 22,38 £9,64 22,56 £ 9,05
Alcangar Atras das Costas Direita -16,40 £ 6,31 -7,30+9,81 -9,12+9,83
Alcangar Atras das Costas Esquerda -23,20+ 4,76 -16,63 £ 10,99 -18,00 + 10,29
Handgrip Direita 44,40 2,70 26,84 + 3,95 30,50+ 8,16
Handgrip Esquerda 45,40 + 3,58 25,85+ 3,39 29,76 * 8,66

IMC Perimetro Cintura Atividade Fisica

O 00

= Excesso Peso = Obesidade| = Obesidade |l = Obesidade Il

m Zona Saudavel

u Precisa Melhorar

u Zona Saudavel

u Precisa Melhorar

Relativamente aos valores do IMC apenas 17% da amostra avaliada encontra-se com o

IMC normal entre 18,5 e 24,4 kg/m?. O perimetro da cintura de 56% da populacdo avaliada situa-
se acima de 88 cm e 102 cm, para mulheres e homens, respetivamente. Da populagdo avaliada

78% realiza menos de 30 min de atividade fisica moderada a vigorosa por semana.
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Comp. Sedentario Senta e Alcanca Alcangar atras das costas Drt
u Zona Saudavel = Precisa Melhorar u Zona Saudavel = Precisa Melhorar u Zona Saudavel = Precisa Melhorar

Da amostra avaliada 40% apresenta valores superiores a 8 horas (480 minutos) de
comportamento sedentdrio por dia. Relativamente ao teste de sentar e alcangar 52% dos
avaliados tem valores abaixo do valor considerado para a zona saudavel. No teste de alcangar

atrds das costas para o lado direito 68% da amostra apresenta valores abaixo da zona saudavel.

Alcangar atras das costas Esq Handgrip Drt Handgrip Esq

m Zona Saudavel = Precisa Melhorar m Zona Saudavel = Precisa Melhorar m Zona Saudavel = Precisa Melhorar

O teste de alcangar atrds das costas para o lado esquerdo a amostra situa-se abaixo da
zona saudavel. Relativamente ao teste de for¢a de preensdo manual (handgrip), 0% e 4% da
populacdo avaliada apresenta valores acima da zona sauddvel para o lado direito e esquerdo,

respetivamente.
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7. Consideracdes Finais

As evidéncias cientificas a suportar os beneficios do exercicio para a salude sdo
substanciais e tém sido recentemente atualizadas. A melhoria da aptiddo fisica passa
indiscutivelmente por alteragdes no estilo de vida, incluindo a atividade fisica e a nutricao, uma
vez que as evidéncias demonstram que a atividade fisica regular e uma dieta saudavel reduzem

o risco de perda de aptidao fisica e de desenvolvimento de doengas crdnicas.

Toda a populagdao portuguesa, incluindo criangas, adultos e idosos, deve evitar o
sedentarismo, sendo que alguma atividade fisica € melhor do que nenhuma, e, portanto, esta
participacao, independentemente da quantidade, promove alguns beneficios para a saude. No
entanto, importa salientar que, para a melhoria dos resultados na salde, é necessaria uma

alteracdo de habitos.

A participacdao em diferentes programas de exercicio e a acumulagao de atividade fisica
tem demonstrado resultar em melhorias na aptiddo fisica que é operacionalmente definida
como um estado de bem-estar com baixo risco de problemas de salde prematuros e energia

para participar numa variedade de atividades fisicas.

Coletivamente, e tendo em consideragdo as evidéncias cientificas para a melhoria da
aptidao fisica através da alteragdo do estilo de vida, as estratégias deverdo focar o aumento da
atividade fisica, a diminuicdo da inatividade fisica e a otimizacdo de habitos de alimentagao

saudaveis.

De forma geral a populagdo avaliada da Camara Municipal de Odivelas apresenta valores
heterogéneos nos diversos testes realizados a popula¢do adulta avaliada. De forma a possibilitar
a comparacado dos valores obtidos da populagdo avaliada da Camara Municipal de Odivelas é

disponibilizado via online o livro verde da Aptidao Fisica (https://g00.gl/bQ5NxH) e o livro Verde

da Atividade Fisica (https://goo.gl/1W1zB3).




