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Qual a diferença entre promover a 
atividade física e prescrever exercícios 
físicos? 



Atividade 

Física 

Exercício 

Físico 

Aptidão Física 

Genética 

Inter-relação entre Atividade Física,  

Exercício Físico e Aptidão Física 

Ambiente 
Enfermidades 



Atividade Física 

“Atividade Física é qualquer movimento corporal intencional 

realizado com os músculos esqueléticos, que resulta num gasto 

energético e numa experiência pessoal, permitindo-nos 

também interagir com os seres e o ambiente que nos rodeia”. 

ATIVIDADE FÍSICA 
DIMENSÃO 
PESSOAL 

DIMENSÃO 
BIOLÓGICA 

DIMENSÃO 
SOCIOCULTURAL 

Devis J. Actividad física, deporte y salud. Barcelona: INDE, 2000. 





Atividade Física 

  “qualquer movimento corporal que envolve os 

músculos esqueléticos e que resulta em um 

aumento do gasto calórico acima dos níveis de 

repouso” 

 

 
Caspersen et al (1985) 



Atividade Física 

Tipos 

ocupacional 

transporte 

doméstica 

recreativa ou esportiva 

Intensidades 

vigorosa 

moderada 

leve 

sedentária 



Exercício Físico 

“Exercício Físico é toda atividade física planejada, 

estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a 

manutenção de um ou mais componentes da aptidão física”. 

Public Health Rep. 1985 Mar-Apr;100(2):126-31. 
Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and 
distinctions for health-related research. 
Caspersen CJ, Powell KE, Christenson GM. 



AGILIDADE 
 

VELOCIDADE 

 
EQUILÍBRIO E 

COORDENAÇÃO 
 

FLEXIBILIDADE 
 

FORÇA E 
RESISTÊNCIA 
MUSCULAR 

 RESISTÊNCIA 
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Componentes da Aptidão Física 

Aptidão Funcional 

Capacidade fisiológica para executar normal, segura e independente 

as atividades cotidianas na ausência de fadiga imprópria. 

Aptidão 
Funcional 

•Força muscular 

•Flexibilidade 

•Resistência 
cardiovascular 

•Agilidade 

•equilíbrio 

Capacidade que 

os idosos têm 

de manter-se 

independentes 



Por que a ênfase na Atividade Física? 





Carteiros  /  trabalhadores de escritório do 
serviço postal / motoristas e cobradores 
dos ônibus de dois andares 

Atividades ocupacionais  com ↑dispêndio 

energético estavam associadas com menores 

taxas de morte por doenças coronarianas. 



Causas de mortalidade de 3.591homens 

Período de 1968 até 1977 

Não executar atividades vigorosas – 

taxa de mortalidade de 8,4 por 100 

Atividades vigorosas – taxa de 

mortalidade de 4,2 por 100 







Coorte de 10.269 indivíduos 

Questionário sobre a participação em 
atividades físicas (1966 – 1977) 

Taxa de mortalidade -    
74 por 10.000 homens/ano 

< 500 kcal/semana  

Taxa de mortalidade –  
38,6 por 10.000 homens/ano 

> 3.500 kcal/semana  



Benefícios da Atividade Física para a Saúde 

• ↓Mortalidade por todas as 
causas 
 

• ↓Doenças cardiovasculares 
 

• ↓Câncer de mama e de 
cólon 
 

• Controle do Diabetes 

• ↓Osteoporose 
 

• ↑Saúde Mental 
 

• ↑Envelhecimento    Saudável 
 

• ↓Obesidade 

Paffenbarger et al., 1986, Paffenbarger et al., 1994, Laukkanen et al., 2009; 

Tjonna et al., 2009; Laukkanen et al., 2009; Harris 2009; Luk et al., 2009; 

Byberg et al., 2009, Valtonen et al., 2009; Singer 2009; Moreh et al., 2009; Blair 

& Morris, 2009; Bembom et al., 2009; Stamatakis et al., 2009; Sinha et al., 2009 



O que se busca no Envelhecimento 

Saudável? 



Formas de Envelhecimento 

Idade 
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Limiar de incapacidade 

•Hereditariedade 
•Baixo nível 
socioeconomico 
•Má nutrição 
•Sedentarismo 
•Senescência 
•Sarcopenia 
•Anorexia 
•Comorbidades 
•Doenças 
incapacitantes: 
AVC, doença de 
Alzheimer, doença de 
Parkinson e 
depressão. 



Modelo do declínio da capacidade funcional 
proposto por Morey et al. (1998) 

Patologia Deficiências 
Limitação  
Funcional 

Incapacidade 

Intervenientes 
Idade 
Raça 

Gênero 
Educação 
Depressão 

Morey, M. C.; Pieper, C. F.; Cornoni-Huntley, J. (1998). Physical fitness and functional 

limitations in community-dwelling older adults. Medicine and Science in Sports and Exercise, 

30(5):715-723. 

Componentes da  
Aptidão Física 



Os especialistas recomendam a prática de 

atividades físicas para a longevidade e 

prevenção de doenças crônicas! 
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Dieta Saudável  
&  

Atividade Física 



 - No mínimo 2 milhões de mortes por ano no 

mundo 

 - 2 a 6% do total dos custos de saúde  – 3% 

em São Paulo. 

 - Nos Estados Unidos anualmente $76 bilhões 

devido à inatividade física. 

Custos da Inatividade Física  
para a Saúde e para a Economia. 



A atividade física é importante para saúde das 

pessoas, mas qual a quantidade ideal? 





Níveis de Atividade Física 

Riscos à Saúde 

Níveis de Atividade Física”&  

“Riscos à Saúde  

Benefícios 
 à Saúde 



30 MINUTOS / DIA 

MAIORIA DOS 
DIAS DA SEMANA LEVE OU 

MODERADA 

CONTÍNUO OU 
ACUMULADO 

JAMA. 1995 Feb 1;273(5):402-7. 
Physical activity and public health. A recommendation from the Centers for Disease Control and 
Prevention and the American College of Sports Medicine. 
Pate RR, Pratt M, Blair SN, Haskell WL, Macera CA, Bouchard C, Buchner D, Ettinger W, Heath GW, King AC,  

Recomendação  
Atividade Física 



Recomendações Atuais 

•Atividades vigorosas (70 – 85% max) 
 

20 min ou mais por sessão 
3 ou mais dias por semana 



Recomendações Atuais 
 
•Atividades moderadas (40-70% max) 
 

Acumular 30 min ou mais por dia 
5 ou mais dias por semana 



Todo adulto deve acumular* 30 minutos ou 
mais de atividades físicas de intensidade 
moderada na maioria dos dias da semana 
(preferencialmente em todos). 
 
* 1 X 30 min; ou 2 X 15 min; ou 3 X 10 min 
 
 



 Qual a quantidade de pessoas com nível 

de atividade física insuficiente? 







O Brasil é extenso territorialmente, como 

seria a classificação do nível de 

atividade física por região? 
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VIGITEL 

Sistema de Monitoramento de Fatores de Risco e Proteção para Doenças 

Crônicas Não Transmissíveis por meio de Inquérito Telefônico 

Objetivo: Mensurar a prevalência de fatores de risco  e proteção para doenças não 

transmissíveis nas 27 capitais do país e subsidiar o planejamento e a gestão da 

Promoção da Saúde e da Prevenção de Doenças 

Periodicidade: anual - contínua. 
 

População monitorada: adultos (>= 18 anos)  
residentes em domicílios com telefone fixo nas  
capitais dos 26 estados brasileiros e DF. 



VIGITEL 







Belo Horizonte 

Total: 16,5% 

Masculino: 20,6% 

Feminino: 13% 



Atividade Física ou Exercício Físico 
para qual finalidade? 

E ainda... 

Qual seria mais efetivo? 



Atividade Física alcança grandes grupos populacionais 
 
 

Atividades Simples, baixo custo financeiro, 
geralmente em grupos... 

Benefícios na variáveis de aptidão física mais lentos... 

Menor desistência 

Promoção de Atividades Físicas 



Exercício Físico direcionado  ao indivíduo 
 
 

Atividades supervisionadas e as vezes 
complexas, custo financeiro elevado, 

geralmente individualizados... 

Benefícios na variáveis de aptidão física mais rápidos... 

Maior desistência 

Prescrição de Exercícios Físicos 



Boa Saúde...o produto, a meta 

•É um dos maiores recursos para o desenvolvimento 
pessoal, social e econômico; 
•É uma dimensão importante da qualidade de vida 
•É muito mais que ausência de doença 

Carta de Otawa, 1986 



Vida Saudável...o processo 

•“Saudável” é tudo que traz benefícios à saúde; 
•Modo de vida que incorpora hábitos promotores 
do bem-estar e da qualidade de vida; 
•Tem por base a busca pelo equilíbrio pessoal e 
a harmonia com o ambiente. 



Promoção da Saúde 

•É um processo que visa capacitar as pessoas 
para aumentar o controle sobre a saúde*; 
•Tem a ver com o desenvolvimento de hábitos 
saudáveis e redução de comportamentos de risco; 
•Envolve opções, tomada de decisões, mudanças 
de comportamentos 

Carta de Otawa, 1986 



Promoção da Saúde 

•Educação 
•Motivação 
•Criação de oportunidades 
•Intervenções para 
mudanças de 
comportamento 
•Redução de barreiras 
•Empowerment para 
pessoas e comunidades 



Evidências: 
 
A prática de atividades físicas contribui para 
a promoção da saúde de várias maneiras 
importantes, principalmente na prevenção de 
doenças, auto-estima mais positiva e 
oportunidade para um melhor 
relacionamento social. 



Inatividade Física: 
Dados Globais 

Inativos – 17,1% 
 
Pouco Ativo – 40,6% 
 
Ativo – 42,3% 

Risco! 

“A inatividade contribui diretamente para 21,5% das doenças 
cardíacas isquêmicas; 11% dos derrames; 14% dos casos 
de diabetes; 16% dos cânceres de cólon e 10% de mama.” 



Por que quase todas as pessoas reconhecem o valor 
da atividade física, mas muitas não são regularmente 
ativas? 



Saúde e longevidade muito  
afetadas pelo estilo de vida 

Adoecem ou 
morrem cedo: 

pouca influência do 
estilo de vida 

Vida longa e 
saúde: pouca 

influência do estilo 
de vida 

Estilo de vida e Saúde:  
Para maioria, uma questão de escolha! 



VIVA O PNEU!!!!  
 
Confesso que tive agradável surpresa ao ver Chico Anísio no programa do 
Jô, dizendo que o exercício físico é o primeiro passo para a morte.  
 
Depois de chamar a atenção para o fato de que raramente se conhece um 
esportista de alto nível que tenha chegado aos 80 anos e citar 
personalidades longevas que nunca fizeram ginástica ou exercício - entre 
elas o jurista e jornalista Barbosa Lima Sobrinho - mas chegou à idade 
centenária, o humorista  
 
 



arrematou com um exemplo da fauna: A tartaruga com toda aquela lerdeza, 
vive 300 anos. Você conhece algum coelho que tenha vivido 15 anos? 
Gostaria de contribuir com outro exemplo, o de Dorival Caymmi. O letrista, 
compositor e intérprete baiano é conhecido como pai da preguiça.  
Passa 4/5 do dia deitado numa rede, bebendo, fumando e mastigando. 
Autêntico marcha-lenta, leva 10 segundos para  percorrer um espaço de três 
metros. Pois mesmo assim e s em jamais ter feito exercício físico, completou 
90 anos e nada indica que vá morrer tão cedo. Conclusão: Esteira, 
caminhada, aeróbica, musculação, academia? Sai dessa enquanto você 
ainda tem saúde... E viva o sedentarismo ocioso!!!  
 
 



 
 
Não fique chateado se você passar a vida inteira gordo. Você terá toda 
eternidade para ser só osso!!!  
 
Então: NÃO FAÇA MAIS DIETA!!  
 
Afinal, a baleia bebe só água, só come peixe, faz natação o dia inteiro, e é 
GORDA!!!  
 
VIVA A BATATA FRITA E O CHOPP!!!  
 
Você tem pneus??? Lógico, todo avião tem!!! 
 



Perguntas? 



Realizar a leitura do artigo: 
 

“Epidemiologia, atividade física e saúde” 
 

Atividade (individual) para a próxima aula: 
Com base no artigo e nos conteúdos discutidos na 
disciplina até o momento, elabore uma redação  com o 
seguinte tema: 
 

Transição demográfica e Epidemiologia  
da Atividade Física 

Máximo de 6 laudas (texto digitado e impresso)!  
Formatação: papel A4; margens 2,5; fonte Times New 
Roman; tamanho 12 
 


