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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
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Frequéncia de pratica de exercicio fisico
ou desporto?0 & y dzy OF ¢ 2dz a |

66% 7% ks

Percentagem de pessoas com
15+ anos em Portugal

2010 2014 2018
®m Nunca m Raramente
]
https://ec.europa.eu/health/nutrition _physical activity/eurobarometers _en Special Eurobarometer 412

https://www.dgs.pt/programanacionalpara-a-promocacda-atvidadefisica/ficheirosexternospnpaf/entrev pijt
eurobarometraepublico-pdf.aspx
https://www.dropbox.com/s/eq63wd7ohe6vg9i/PNPAF Resumo0%20d0%20Eurobar%C3%B3metro.pdf?dl=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,
dancar, jardinagem)® & y dzy O
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76% 79%

Percentagem de pessoas com
15+ anos em Portugal

2010 2014 2018
®m Nunca m Raramente @
https://ec.europa.eu/health/nutrition physical activity/eurobarometers en Special Eurobarometer 412

https://www.dgs.pt/programanacionalpara-a-promocacda-atvidadefisica/ficheirosexternospnpaf/entrev pijt
eurobarometraepublico-pdf.aspx
https://www.dropbox.com/s/eq63wd7ohe6vg9i/PNPAF Resumo0%20d0%20Eurobar%C3%B3metro.pdf?dl=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

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/quantecustaa-inactividadefisicaem-portugat1761545?frm=ult



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 Prél’[ica| 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 OCUPA@C)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/edireito-a-serfisicamenteactivo-1758016



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

Make physical activity a o) o
part of daily life during o 2 ‘q’ N‘ e
all stages of life r .y d% @ - m

6 OUT OF 10 Every year in the WHO WHO recommendations for
Europes 2gion, moderate- to vigorous-intensity

LUV X X X XN Sical inactivity ysical activiy:

causes an estimated

people in the European Union 1 MILLION

over the age of 15 never or

seldom exercise or play sports D EATH S

Necessidade de
uma abordagem
multidimensional

e intersectorial

ardening
good way to
be physically

AT SCHOOL https://qate\_/vay.eu!rq.who_.int_/media/1380/p
hysicalactivity-dailylife.pdf
[ ]
il

physical activity a
part of dally life

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

World Health

www.euro.who.int/physicalactivity Organization

09/2015 ssowecence on EUPOpE


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

HEPA | HealtlEnhancing Physical Activity
Orientacbes

! s » ¢ ) http://www.euro.who.int/ _data/assets/
Physical activity 7 pdf file/0014/311360/Physicedctivity-

strategy for the g 4 strateqy20162025.pdf?ua=1
WHO European Reglon7>_ .. i

2016-2025

Integrating diet, physical activity
and weight management services
into primary care
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https://mail.xptosolutions.com/owa/
auth/logon.aspx?replaceCurrent=1&
url=https%3a%2f%2fmail.xptosolutio
ns.com%2fowa

https://www.dgs.pt/ficheiros
de-upload2013/pnpatidp-
orientacoeseurop-af-

jan2009pdf.aspx

ORIENTACOES DA UNIAO EUROPEIA
PARA A ACTIVIDADE FiSICA

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

MORE ACTIVF
PEOPLE FOR
A HEALTHIER
WORLD

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/
10665/272722/978924151418&nq.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

More active people
for a healthier world

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

MORE ACTIVF
PEOPLE FOR
A HEALTHIER
WORLD



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

https://www.youtube.com/watch?v=uzZX14W4rVCU&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 20182030 da
Organizacao Mundial da Saude
define como meta a reducao da
inatividade fisica em adultos e
adolescentesem 15% até 203Q
Séaoefetuadasrecomendacdoeem
4 ambitos estratégicose 20 areas
para a promocao e
desenvolvimento  de uma
sociedademaisativa.




