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Euroharometro tlo tiesporto e o exercicio fisico

No final de 2017, 28.031 pessoas em todos 0s paises da Unido Europeia
foram inquiridas sobre as suas praticas de exercicio e actividade fisica.

Em Portuga

Portugal é dos paises onde
mais pessoas dizem nunca

, foram entrevistadas 1089 pessoas.

ou raramente praticar exercicio*

Em %

Bulgaria
Romenia
Grecia
Hungria
Portugal

Luxemburgo
Holanda
Dinamarca
SUEcia
Finlandia

Média UE 60

44
43
37
33
31

Legal notice  Cookies Contact an Europa  Search on Eu
; 6 = Search Q

SPORT

7 Supporting fair play and cooperation in sport
I Europea News > News > New Eurobarometer on sport and physical activity

icies ¥ Initiatives ¥ Updates ¥ Resources ¥ Contact

New Eurobarometer on sport and physical
activity

Cammisson

Margo 2019



Frequéncia de pratica de exercicio fisico
ou desporto? (“nunca” ou “raramente”)

72% 74%

66%

Percentagem de pessoas com
15+ anos em Portugal

2010 2014 2018
B Nunca ™ Raramente
e
https://ec.europa.eu/health/nutrition physical activity/eurobarometers en Special Eurobarometer 412

https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/entrev pjt-
eurobarometro-publico-pdf.aspx
https://www.dropbox.com/s/eq63wd7ohe6vg9i/PNPAF Resumo%20do%20Eurobar%C3%B3metro.pdf?dI=0 SPORT AND PHYSICAL ACTIVITY



https://ec.europa.eu/health/nutrition_physical_activity/eurobarometers_en
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/entrev_pjt-eurobarometro-publico-pdf.aspx
https://www.dropbox.com/s/eq63wd7ohe6vq9i/PNPAF_Resumo do Eurobar%C3%B3metro.pdf?dl=0

Frequéncia de pratica de outras
atividades fisicas (andar de bicicleta,
dangar, jardinagem)? (“nunca” ou
“raramente”)

76% 79%

Percentagem de pessoas com
15+ anos em Portugal

2010 2014 2018
B Nunca ™ Raramente T
https://ec.europa.eu/health/nutrition physical activity/eurobarometers en Special Eurobarometer 412

https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/entrev pjt-
eurobarometro-publico-pdf.aspx
https://www.dropbox.com/s/eq63wd7ohe6vg9i/PNPAF Resumo%20do%20Eurobar%C3%B3metro.pdf?dI=0 SPORT AND PHYSICAL ACTIVITY



https://ec.europa.eu/health/nutrition_physical_activity/eurobarometers_en
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/entrev_pjt-eurobarometro-publico-pdf.aspx
https://www.dropbox.com/s/eq63wd7ohe6vq9i/PNPAF_Resumo do Eurobar%C3%B3metro.pdf?dl=0
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https://www.publico.pt/2017/02/12/sociedade/noticia/quanto-custa-a-inactividade-fisica-em-portugal-1761545?frm=ult

Atividade Fisica e Longevidade

Referéncia (pessoa sedentaria)

Risco de morte

-39

() ot 10 20 40 65 20
Actividade fisica moderada (minutos por dia)

Fonte: adaptado de Arem et al. (2015) Leisure Time Physical Activity and Mortality: A detailed pooled PUBLICO
analysis of the dose-response relationship. JAMA Intern Med 175:959.



https://www.publico.pt/2017/02/12/sociedade/noticia/quanto-custa-a-inactividade-fisica-em-portugal-1761545?frm=ult

Espectro das Atividades Fisicas

Tipos e categorias Intensidade
de actividade fisica ‘ vigorosa Intensidade moderada Intensidade leve
“ » ; = Atividades de ginasio (HIIT: treino intervalado
HIIT |Cardm,’:l\ulas de grupo Musculag,;ao de alta intensidade)
Corrida (trilho, estrada)/Ciclismo (BTT, estrada)
| |
NOS PERIODOS Pra'ltica| de jogo desportivo (ex., futebol, té;nis)
DE LAZER Natacdo Hidroginastica Surf
| |
Danca (ex., disco, zumba, hip-hop, saldo, kizomba) Pilates loga
| |
Caminhada/Marcha enérgica Passear a pé
| |
|
Silvicultura Trabalho agricola
|
NAS OCUPAQC)ES Ocupacao pesada/Construgao civil
(ESCOLA, :
TRABALHO Aula de Educac3o Fisica Brincadeira livre
E CASA/JARDIM) ‘ L _
Limpezas domésticas (aspirar, ...)
|
Jardinagem Arrumacdes Ocupacdo em pé
|
|
Subir escadas Descer escadas
|
NO TRANSPORTE Usar a bicicleta (escola/trabalho)
E DESLOCACOES |
Transicées (ex., sentado-em pé)
|
Andar a pé (escola/trabalho/servigo)
|

https://www.publico.pt/2017/01/15/sociedade/noticia/o-direito-a-ser-fisicamente-activo-1758016



https://www.publico.pt/2017/01/15/sociedade/noticia/o-direito-a-ser-fisicamente-activo-1758016

Make physical activity a
part of daily life during
all stages of life

6 OUT OF 10 FVF‘-’LY}'E&" in the WHO

ean Region,

hkhg_hh t\hb\h physical inactivity

causes an estimated

people in the European Union 1 MILLION

over the a 15 never or

seldom exercise of play sports DEATHS
Necessidade de

uma abordagem
P multidimensional
e intersectorial

AT SCHOOL https://gateway.euro.who.int/media/1380/p
Sty hysical-activity-daily-life.pdf

gardens Increase
[ ] social integration
and physical
LK Enjoy outdoor N
RR actiuities all
year round

Physica Ty
part of dally life

REGULAR PHYSICAL ACTIVITY THROUGHOUT THE LIFE-COURSE
ENABLES PEOPLE TO LIVE BETTER AND LONGER LIVES

www.euro.who.int/physicalactivity World Health

Organization
09/2015 Europe



https://gateway.euro.who.int/media/1380/physical-activity-daily-life.pdf

HEPA | Health-Enhancing Physical Activity
Orientagoes
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https://www.dgs.pt/ficheiros-
de-upload-2013/pnpaf-idp-
orientacoes-europ-af-
jan2009-pdf.aspx

http://www.euro.who.int/ data/assets/ EEII%E,L\I LAAQ((:JTE“S”BQDUENFI%(I)CEAUHOPEIA

J Physical activity | pdf file/0014/311360/Physical-activity-

e W 4 strategy-2016-2025.pdf?ua=1
WHO European Region geg g

2016-2025

Politicas Recomendadas para a Promogao da Satide e do Bem-Estar

MORE ACTIVFE
PEOPLE FOR
A HEALTHIER
Integrating diet, physical activity wo RL D

and weight management services
into primary care

https://mail.xptosolutions.com/owa/
auth/logon.aspx?replaceCurrent=1&
url=https%3a%2{%2fmail.xptosolutio
ns.com%2fowa

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/
10665/272722/9789241514187-eng.pdf



https://www.dgs.pt/ficheiros-de-upload-2013/pnpaf-idp-orientacoes-europ-af-jan2009-pdf.aspx
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0014/311360/Physical-activity-strategy-2016-2025.pdf?ua=1
https://mail.xptosolutions.com/owa/auth/logon.aspx?replaceCurrent=1&url=https://mail.xptosolutions.com/owa
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf

! ¢ LET'S

More active people
for a healthier world

http://www.who.int/ncds/prevention/physica

l-activity/gappa

MORE ACTIVF
PEOPLE FOR
A HEALTHIER
WORLD

(r



http://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/gappa

https://www.youtube.com/watch?v=uZX14W4rVCU&t=28s



Let’s be active for health for all.mp4
Let’s be active for health for all.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=uZX14W4rVCU&t=28s

O Plano de Acao Global para a
Atividade Fisica 2018-2030 da
Organizacdao Mundial da Saude
define como meta a redu¢ao da
inatividade fisica em adultos e
adolescentes em 15% até 2030.
Sao efetuadas recomendacdes em
4 ambitos estratégicos e 20 areas
para a promocao e
desenvolvimento de uma
sociedade mais ativa.

GOAL TO REDUCE
PHYSICAL INACTIVITY

BY 2025

10%

BY 2030

15%

- F %

{ % ¥ World Health

a;bm YR Organization
i "

P pmbere



LET'Sg

4 OBJETIVOS ESTRATEGICOS ochive

More active people
for a healthier world

1. CRIAR SOCIEDADES ATIVAS | Normas sociais e atitudes

Criar uma mudanga de paradigma em toda a sociedade, aumentando o conhecimento, a
compreensao e a valorizagao dos multiplos beneficios da atividade fisica regular, de acordo com a
capacidade e em todas as idades.

2. CRIAR AMBIENTES ATIVOS | Espacos e lugares
Criar e manter ambientes que promovam e salvaguardem os direitos de todas as pessoas, de todas as
idades, permitindo o acesso equitativo a lugares e espagos seguros, nas suas cidades e comunidades,
para praticar atividade fisica regular, de acordo com a capacidade.

4. CRIAR SISTEMAS ATIVOS | Governanga e facilitadores da acao politica

Criar e fortalecer a lideranga, governancga, parcerias multissetoriais, a capacitacao dos profissionais,
advocacia e sistemas de informagao entre setores para alcangar a exceléncia na mobilizagao de
recursos e implementacao de a¢oes coordenadas internacionais, nacionais e locais para aumentar a
atividade fisica e reduzir o comportamento sedentario.




20 ACOES POLITICAS RECOMENTADAS

Realizar = ° Reforcar a Desenvolve=

eventos de Eﬂs;‘ir::r investigacao e o mecanismos
rticipagao : desenvolvimento financeiros
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e social
Expandir a
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beneficios
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! SOCIEDADES o s polltios, 3
ATIVAS ATIVOS liderancaea
governanca
Fomentar a
capacitagao
= -
profissionais Melhorar
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More active people

Implementar .
polticas de for a healthier world Oferecer
construcao de prografr'.\as
infraestruturas em multiplos
° proativas contextos
Integrar
politicas de E"fz'rht:far raa
transportes e I?a =
planeamento CRIAR a populacao
urbano AMBIENTES sénior
Malh Lt Reforcar a
o 5 educacao fisica
ng:urs!:ps a3 promocao da
e atividade fisica
ciclovias na escola
Melhorar OQ Inconporar a -
@ acesso 305 atividade fisica Implementar Dar prioridade
. iniciativas a programas
aspacos nos sernvicos de N
Rz publicos ao salide e servicos ao ”'\""—"_l o paracs
e ar livre cociais comunitario menos ativos
rodoviaria

35 recomendadas. Para informacdo detathads, consulte o relatério principal

' 05 nimeros apresentados referem-se 3s agdes pr

Cada acao politica de cada objetivo estratégico inclui recomendagoes de agoes a
implementar pela OMS, Governos e outros stakeholders.
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More active people
for a healthier world

2. CRIAR AMBIENTES ATIVOS | Espacos e lugares

Criar e manter ambientes que promovam e salvaguardem os direitos de todas as pessoas, de todas as
idades, permitindo o acesso equitativo a lugares e espagos seguros, nas suas cidades e comunidades,
para praticar atividade fisica regular, de acordo com a capacidade.

1. Integrar 2. Melhorar os 4. Melhorar o 5. Implementar
politicas de 3. Reforgar a

percursos acesso aos politicas de

. seguranga ibli %0 d
pedonais e o espacos publicos construcao de
rodoviaria

planeamento ciclovias ao ar livre infraestruturas
urbano ativas

transporte e




>KOK DECLARATION

INABLE DEVELOPMENT

THE 6™ ISPAH INTERNATIONAL
CONGRESS ON PHYSICAL ACTIVITY
AND PUBLIC HEALTH
Bangkok, Thailand
16-19 November 2016

https://ncdalliance.org/news-events/news/bangkok-declaration-on-physical-activity-for-global-
health-and-sustainable-development-launched

@ OBJETIVE S sUSTENTAVEL

ERRADICAR ERRADICAR SAUDE EDUCAGAO IGUALDADE AGUA POTAVEL
APOBREZA AFOME DE QUALIDADE DE QUALIDADE DE GENERO ESANEAMENTO

2 R L
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i | & Q
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EFICAZES



https://ncdalliance.org/news-events/news/bangkok-declaration-on-physical-activity-for-global-health-and-sustainable-development-launched
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SERVICO NACIONAL _ ) ;
DE SAUDE SNS  INSTITUCIONAL  CIDADAO  PROFISSIONAL  TRANSPARENCIA  COMUNICAGAO
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INiClOo INSTITUCIONAL PROGRAMAS DE SAUDE PRIORITARIOS

Programas de Saude Prioritarios

para a Prevencao para a Promogéo para a Diabetes
e Controlo do Tabagismo da Alimentagdo Saudével

para a Promogao
? da Atividade Fisica

Programa Nacional 6 Programa Nacional ¢>_ Programa Nacional O Programa Nacional

Programa Nacional Programa Nacional Programa Nacional Programa Nacional
para as Doencas para as Doencas Oncolégicas para as Doencas Respiratérias para as Hepatites Virais
Cérebro-Cardiovasculares

ed éncia aos Antimicrobi.

Programa Nacional B o o - Programa Nacional Programa Nacional
oP para a Infegdo VIH/SIDA @ e'é’EL?II,‘?o dee |r'§:;eg§‘:° (‘ para a Saude Mental para a Tuberculose
g



Designios PNPAF

PRINCIPAIS DESTAQUES

COMUNICAGAO
E
SENSIBILIZAGAO

v

Concepg¢ao de campanha
nacional de mass media de
promocao da atividade fisica

REPUBLICA SNS
PORTUGUESA 40 SEFW\QO MACIONAL
_SAQDE Angs F SAUDE EEEEEE

AF NOS
CUIDADOS
DE SAUDE

v

Generalizacao do
aconselhamento breve para
a atividade fisica no SNS, em

particular nos CSP.

Criacdo e avaliacao de uma
consulta de atividade fisica a

ser implementada em
unidades de saude que
integrem projeto-piloto

desde * Programa Nacional
D G s 1899 ﬁh para a Promogao

Diregao-Geral da Sadde

da Atividade Fisica

BOAS PRATICAS

INT. COMUNITARIAS
# CONTEXTOS

v

Parcerias intersetoriais
Facilitacdo de ambientes
promotores de AF
Identificacao,
reconhecimento publico e

disseminacao das boas
praticas em iniciativas
comunitdrias de AF.




RECOMENDACOES

CONSELHO

RECUMENUAL‘AU DO CONSELHO
de 26 de novembro de 2013
relativa & promocio trans-setorial das atividades fisicas benéficas para a saide

(2013/C 354/01)

Considerando o seguinte:

(8) Varios dominios de acdao, nomeadamente o
desporto e a saude, podem contribuir para a
promocao da atividade fisica e podem criar novas
oportunidades para tornar os cidadaos da Uniao
fisicamente ativos. Para que este potencial seja
plenamente explorado, e, por conseguinte, para
gue os niveis de atividade fisica aumentem, é
indispensavel uma abordagem trans-setorial
estratégica para promover a HEPA, incluindo a
participacao a todos os niveis de todos os
ministérios, organismos e organizag¢oes
relevantes, em particular o movimento
desportivo, e tendo em conta o trabalho ja
existente ou em curso a nivel politico. A
disponibilidade de mais informacao e de melhores
dados sobre os niveis de atividade fisica e as
politicas de promocao da HEPA constituem um
elemento essencial para apoiar este processo e um
requisito para uma avaliacao das politicas que vise
levar a uma elaboracao e aplicacdao mais eficazes das
politicas futuras.



RECOMENDACOES

CONSELHO

RECOMENDACAO DO CONSELHO
de 26 de novembro de 2013
relativa & promocio trans-setorial das atividades fisicas benéficas para a saide

(2013/C 354/01)

RECOMENDA aos Estados-Membros:

(1) Desenvolver politicas eficazes no dominio da
HEPA, adotando uma abordagem trans-
setorial que envolva dominios de
interven¢ao como o desporto, a saude, a
educagao, o ambiente e os transportes,
tendo em conta as OR UE AF, bem como outros
setores relevantes e de acordo com as
especificidades nacionais. Tal deveria incluir:

a) O desenvolvimento e a aplicagao
progressivos de estratégias nacionais e
politicas transectoriais voltadas para a
promocg¢ao da HEPA, de acordo com a
legislacdo e as praticas nacionais;

b) A identificacdo de medidas concretas
para a execugao dessas estratégias ou
politicas, num plano de acdo se tal for
considerado adequado.



Comissao Intersetorial para a Promog¢ao da Atividade Fisica

JUVENTUDE
E DESPORTO

TRABALHO EDUCAGAO

CIENCIA,
TECNOLOGIA
E ENSINO
SUPERIOR

g REPUBLICA REPUBLICA REPUBLICA REPUBLICA
% PORTUGUESA % PORTUGUESA % PORTUGUESA A4 PORTUGUESA

CENCA, TECNOLOGIA OUCACAD TRABALHO, SOUDARTOADE SALDE
£ ENSING SUPERIOR T SEGURANGA SOCIAL




Didrio da Repiiblica, 2.° série— N.° 83 — 28 de abril de 2017

CIENCIA, TECNOLOGIA E ENSINO SUPERIOR,
EDUCACAO, TRABALHO, ,
SOLIDARIEDADE E SEGURANGA SOCIAL E SAUDE

Gabinetes da Secretaria de Estado da Ciéncia, Tecno-
logia e Ensino Superior, dos Secretarios de Estado
da Educacao, da Juventude e do Desporto e do
Emprego, da Secretaria de Estado da Inclusao das
Pessoas com Deficiéncia e do Secretario de Estado
Adjunto e da Saude.

Despacho n.° 3632/2017

“Deve produzir um Plano de Acao
Nacional para a Atividade Fisica”

REPUBLICA
PORTUGUESA




| PLANO DE ACAO NACIONAL PARA A

ATIVIDADE FiSICA

#9 REPUBLICA
# PORTUGUESA

20 de abril 2018 - Lisboa



http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/data-and-statistics/physical-activity-
fact-sheets/physical-activity-country-fact-sheets/portugal

i
PORTUGAL

PHYSICAL ACTIVITY
-ACTSHEET 2013

Urban
/A planning v
:***’; (L \%‘ World _Health ...................
Eurupe_an_ REGIONAL OFFICE FOR Europe —
Commission
Environment v
~/ Transport v

Funding allocated specifically to
physical activity promotion by sector

The National Action Plan for Physical Activity, led by the Intersectoral Commission for the Promotion of Physical Activity, was launched in April 2018. This ’?\
Plan includes national initiatives (policies, programmes, projects and events) to promote physical activity and/or reduce sedentary behaviour in nine core areas]
health, sports, education throughout the lifecycle, surveillance and monitoring, communication and information, work and companies, communities and civil
society, built environment and active mobility, and special groups. http://www.panaf.gov.pt


http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/data-and-statistics/physical-activity-fact-sheets/physical-activity-country-fact-sheets/portugal
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Perspetiva associada ao uso da bicicleta e caminhada no Espac¢o Publico

Cidade

Ciclovia




Perspetiva associada ao uso da bicicleta e caminhada no Espac¢o Publico

Ciclovia



Perspetiva associada ao uso da bicicleta e caminhada no Espac¢o Publico

Espaco Publico




Perspetiva associada ao uso da bicicleta e caminhada no Espac¢o Publico

Vias
Espaco gerador de movimento e interacao




Perspetiva associada ao uso da bicicleta e caminhada no Espac¢o Publico

Pracgas

Espaco ludico e social




Perspetiva associada ao uso da bicicleta e caminhada no Espac¢o Publico
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Towards More
Physical Activity
in Cities
Transforming public
spaces to promote
i
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Development Goals

in Europe




BONS EXEMPLOS - Barcelona
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BONS EXEMPLOS - Barcelona
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BONS EXEMPLOS - Barcelona

Canvis en el model de restriccio de transit

. Espaisciutadans —P Via basica (vehicles de pas i transport public) — Vialocal (vahicles de residents, carrega i descarreqa i emergéncies) — Viaveinal

SUPERILLA ORIGINAL
DEL POBLENOU (2016)
= = # Tracatactual

1 ; 1

Tracat inicial

ESQUEMA ORIGINAL DE LA SUPERILLA
eEg —

SUPERILLA DE
SANT ANTONI (2018)

!
S~

Font: Elaboracid propla J Grafic: M. Asin

“Super-ilhas”

Interligacao
AF — Transporte - Economia



BONS EXEMPLOS - Barcelona

Horta-Guinardo

Baix Guinardd
Escola Mas Casanovas

“u
Mercé Rodoreda @i

Hospital
de la Santa Creu
i Sant Pau

barcelona.cat/camiescolar

Caminho Escolar — Espaco Amigo

Interligacao
AF — Educagao



BONS EXEMPLOS - Barcelona

itinerarl 1

ftinerar 2

Circuitos desportivos
Barcelona

Interligacao
AF — Desporto- Turismo




BONS EXEMPLOS - Barcelona
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BONS EXEMPLOS - Barcelona
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BONS EXEMPLOS - Interveng¢oes multidimensionais também por ca

Nao basta construir ciclovias.

INICIO / LUSA

'Comboio" de bicicletas que leva criancas
a escola em Lisboa reconhecido pela OMS

Um projeto que leva criangas a escola, no Parque das Nagdes, Lisboa, num "comboio” de bicicletas foi reconhecido
pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS) como o exemplo portugués de promogao da atividade fisica, anunciou a
Junta de Freguesia.

MOBILIDADE

Aprender a pedalar vai fazer parte do curriculo escolar

Foco nas criancas e jovens em idade escolar quer “criar condicoes para uma mudanca drdstica de comportamentos
nas novas geracoes".



IDEIAS

Llegan a China las bicicletas

que comen contaminacion




Precisamos olhar de forma diferente para as nossas cidades.
Considerando a necessidade de mobilidade.
Considerando a necessidade de jogo.
Considerando a necessidade de participag¢ao infantil.
Considerando a necessidade de gestao de conflitos urbanos.




Campanha de comunicagdo para (muito) breve
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1.2 ENCONTRO NACIONAL DE
ROTAS E INFRAESTRUTURAS CICLAVEIS
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Gratos pela atencao!
www.pnpaf.pt (pnpaf@dgs.min-saude.pt)



http://www.pnpaf.pt/
mailto:pnpaf@dgs.min-saúde.pt

