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O sedentarismo já é considerado a doença do século 21,
isso porque ele se relaciona com inúmeras doenças e
contribui para a dependência de pessoas idosas. 
Combater o sedentarismo é assunto que ocupa lugar de
destaque quando se fala em promoção de saúde.
Embora haja esforços para que menos pessoas no
mundo sejam sedentárias, 47% dos brasileiros são
considerados inativos e mais da metade das mulheres
brasileiras são insuficientemente ativas.

 

Muito se fala em combate ao sedentarismo, mas
precisamos, em primeiro lugar, desmistificar o que essa
palavra significa e qual é o seu impacto. Afinal, para que
possamos criar estratégias para mudança de um hábito,
é preciso entender o que estamos fazendo e o que pode
ser melhorado.
O sedentarismo é considerado quando uma pessoa é
inativa fisicamente ou quando ela alcança baixos níveis
de atividade física.
 
A inatividade física é definida como um nível de
atividade física insuficiente para atender as diretrizes
mundiais de atividade física.  

O que é sedentarismo,
afinal?

Por que é importante falar
sobre sedentarismo?



Existe uma classificação que dá nome a um nível de atividade física
inferior ao sedentarismo:

O comportamento sedentário.

Este é mais preocupante que o sedentarismo, pois se relaciona de forma
direta com inúmeras doenças, incapacidades e até mesmo mortalidade.

Uma grande quantidade de horas em comportamento sedentário
aumenta chance de desenvolvimento de doenças cardiovasculares,
metabólicas, musculoesqueléticas, cânceres, entre outros.

O comportamento sedentário é definido como qualquer
comportamento de vigília caracterizado por um gasto energético <1,5
vezes a taxa metabólica basal na postura sentada, deitada ou
reclinada.

Não é só a pratica regular de atividade física que deve ser incentivada,
mas também, a redução do tempo em comportamento sedentário. Este
deve ser nosso primeiro passo e nossa maior preocupação.

Consequências clínicas do
comportamento sedentário

Importante:



Para que nosso corpo esteja em movimento é preciso que
capacidades físicas funcionem de forma harmônica. Elas são várias,
como capacidade cardiorrespiratória, força, flexibilidade, equilíbrio e
outros. Se não nos movimentamos, essas capacidades físicas vão
perdendo o seu papel, e por isso, caem em desuso. Quando você se
movimenta pouco, fica cada vez mais difícil se mover, e este ciclo
pode ser quebrado com o exercício físico.

O ciclo vicioso da inatividade
física e do envelhecimento

Algumas particularidades que acontecem quando envelhecemos
modificam a dinâmica da nossa vida, a consequência é que pessoas
idosas podem se movimentar menos. Quando somamos a redução de
uma vida ativa com processos fisiológicos em decorrência do
envelhecimento, podemos perceber uma aceleração de alguns declínios
de órgãos e funções que também podem ser percebidos no nosso dia a
dia. Subir escadas fica mais difícil, colocar sapatos e acompanhar o
ritmo dos netos também pode ser mais desafiador que antes.

O impacto da inatividade física no envelhecimento



Se movimentar de forma regular pode atenuar
algumas consequências que o processo de
envelhecimento traz. Por exemplo, com o passar dos
anos sofremos alterações na composição corporal,
tendemos a acumular mais gordura e reduzir
músculo. Se você realiza exercício, principalmente de
força, pode conseguir manter seus músculos e ainda
reduzir gordura. O mesmo acontece com outros
órgãos e sistemas.

A atividade física proporciona
os seguintes benefícios:

O movimento como solução!

• Diminui a mortalidade por todas as causas, por
doenças cardiovasculares, incidência de hipertensão,
de alguns tipos de cânceres, do diabetes mellitus
tipo 2.

• Melhora a saúde mental (reduz dos sintomas de
ansiedade e depressão), cognição, sono e a
adiposidade corporal.

• Ajuda a prevenir quedas e lesões relacionadas; o
declínio da saúde óssea, muscular e da capacidade
funcional.

• O exercício físico é importante no tratamento e
prevenção de inúmeras doenças.



A atividade física é um comportamento que envolve os movimentos
voluntários do corpo, com gasto de energia acima do nível de
repouso, promovendo interações sociais e com o ambiente, podendo
acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e
nas tarefas domésticas.

O exercício físico é um tipo de atividade física planejada, estruturada
e repetitiva que tem o objetivo de melhorar ou manter as
capacidades físicas.

• Caminhar em deslocamentos
• Brincar e passear com os netos
• Subir escadas
• Carregar objetos ou compras
• Limpar a casa
• Passear com animais de estimação
• Cultivar a terra
• Cuidar do quintal

Alguns exemplos de atividade física:

Alguns exemplos de exercício físico:

• Musculação
• Pilates
• Yoga
• Caminhada
• Corrida
• Hidroginástica
• Natação
• Dança
• Treinamento funcional
• Crossfit
• Tênis
• Aulas de alongamento
• Ginástica localizada
• Bicicleta estacionária

Todo exercício físico é uma atividade física, mas nem
toda atividade física é um exercício, vamos entender
a diferença entre eles:



Não existe limite de idade para se tornar fisicamente ativo a partir de
um estado sedentário. Em qualquer idade é hora de proporcionar
mudanças fisiológicas favoráveis, benefícios para a saúde e melhorias
na qualidade de vida.

Para redução do tempo de comportamento sedentário é recomendado
que se faça uma pausa de 5 minutos em movimento a cada hora
sentado. Você pode mudar de posição e ficar em pé, ir ao banheiro,
beber água e alongar o corpo.

Todos as pessoas idosas devem ser encorajadas a praticar atividade
física regular. Mesmo aqueles que são frágeis ou tem alguma limitação.

Todos devem ser fisicamente ativos na medida que suas capacidades
funcionais permitirem e ajustar o nível de esforço para atividades
físicas relativas aos seus níveis de aptidão.

Pessoas idosas devem começar realizando pequenas quantidades de
atividade física e aumentar gradualmente a frequência, intensidade e a
duração ao longo do tempo.

O aumento dos níveis de atividade física pode ser inserido no tempo
livre, no deslocamento, no tempo de trabalho ou estudo e também nas
tarefas domésticas.

Fazer qualquer atividade física é melhor do que nada, se movimente
onde e quando for possível. Mesmo ao praticar um pouco de atividade
física, você pode obter benefícios para a sua saúde.

São pequenas atitudes que podem trazer grande benefício
para a sua saúde e qualidade de vida.

Recomendações e estratégias práticas
para ser fisicamente mais ativo



Todo movimento conta!
A Organização Mundial de Saúde recomenda que pessoas idosas
devem realizar pelo menos:

• De 150 a 300 minutos, por semana, de atividade física aeróbica de
moderada intensidade ou.

• De 75 a 150 minutos, por semana, de atividade física aeróbica de
vigorosa intensidade ou.

• Uma combinação equivalente de atividades físicas de moderada e
vigorosa intensidade ao longo da semana para benefícios substanciais
à saúde.

• Mais de 300 minutos de intensidade moderada ou 150 minutos de
intensidade vigorosa podem ser feitos para benefícios adicionais à
saúde.

• Fazer atividades de fortalecimento muscular de moderada ou
vigorosa intensidade que envolvam os principais grupos musculares
em dois ou mais dias da semana para prevenção e tratamento da
Sarcopenia, melhorando a composição corporal e conferindo mais
qualidade de vida e funcionalidade.

• Realizar atividades físicas multicomponentes pautadas na força,
marcha e no equilíbrio para prevenção de queda e manutenção da
capacidade funcional.

• Outros estímulos podem estar presentes em uma mesma sessão de
exercício físico, como aeróbicos, mobilidade, potência, velocidade,
flexibilidade, cognição e outros. Estes são fundamentais para promover
a manutenção e/ou aumentar a capacidade funcional e prevenir
quedas.

• O tempo de atividade física pode ser dividido ao longo do dia  em
blocos de pelo menos 10 minutos.
 



 
• Utilize roupas leves, calçados adequados e firmes como tênis

• Se hidrate antes, durante e depois.

• Evite locais com temperaturas extremas, assim como horários com
maior incidência solar quando estiver ao ar livre.

• Realize exercícios sozinho somente quando houver bem estar físico,
caso contrário, esteja assistido por um profissional de Educação Física
ou de equipe multidisciplinar de saúde.

• Reconheça o que te ajuda e o que te atrapalha a ser mais ativo. Todos
temos nossas barreiras e facilitadores que devem ser respeitadas.

• Para facilitar sua jornada, escolha um tipo de exercício físico que você
goste ou se adapte melhor, leve em consideração o horário e o local
que se encaixa melhor na sua rotina.

•Tenha boas companhias para que você alcance o máximo de
continuidade possível na atividade, pois para que os resultados sejam
percebidos é preciso se movimentar com constância.
 

Lembre-se:

Você pode realizar a atividade física em diferentes intensidades, perceba
como seu corpo reage ao exercício. Observe as informações sobre intensidades

do esforço fico e os sintomas que você pode perceber no seu corpo.



 
 

 
• Ser fisicamente ativo é seguro. Mas, em caso de dor no peito, dor
articular, falta de ar, vermelhidão, tontura ou algum sintoma
desconhecido para você, busque um médico ou sinalize o profissional
de Educação Física que te acompanha.

• O profissional de Educação Física é um importante facilitador neste
processo. Ele saberá orientá-lo de acordo com suas necessidades para
uma rotina de exercício eficiente e segura.

• Ser fisicamente ativo não precisa ser uma tarefa árdua ou impossível,
basta dar o primeiro passo.

• É essencial ser ativo para desfrutar plenamente da fase da vida que é
a velhice, realizando o que é significativo para você, com autonomia e
independência.

• O exercício físico regular é capaz de trazer benefícios abrangentes
nas esferas biológica, psicológica e social, sendo uma das principais
estratégias para envelhecer bem.

• Não hesite em iniciar sua jornada de atividade física, pois os
benefícios são inúmeros e impactam positivamente vários aspectos da
vida.

 
Ter o acompanhamento de um profissional de Educação Física
especialista em Gerontologia pode ser um facilitador ainda maior
para que você envelheça bem.
 

Para que você envelheça bem!
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