SAUDE: SO 1/4 DOS BRASILEIROS FAZ O
MINIMO DE EXERCICIOS FISICOS
RECOMENDADO NO TEMPO LIVRE
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Uma pesquisa observou que s6 26% dos brasileiros seqguem a recomendacao da OMS
(Organizacao Mundial da Saude) de dedicar pelo menos 150 minutos por semana para atividades
fisicas durante o tempo livre. Por outro lado, a fatia daqueles que nao praticam nenhum exercicio por
lazer é de quase 60%.

Os dados foram compilados em um artigo publicado nesta sexta (11/08), na revista brasileira
Epidemiologia e Servicos de Saude. O estudo se baseia em informacdes coletadas pela PNS (Pesquisa
Nacional de Saude), levantamento representativo da populacao brasileira cuja Ultima edicdo data de
2019.

No estudo, foram considerados dados de 88 mil participantes da pesquisa nacional -aqueles
menores de 18 anos que participaram da PNS foram excluidos da analise do artigo. Os pesquisadores
atentaram para dois fatores: a regularidade de atividades fisicas no tempo livre e o periodo de
sedentarismo dos respondentes.

"Tomamos como referéncia, a recomendacdo da OMS para atividades fisicas, ou seja, pelo
menos 150 minutos por semana de alguma atividade fisica", explica Arao Oliveira, pds-doutorando no
Centro de Pesquisa Clinica e Epidemiolégica do Hospital Universitario da USP e um dos autores do
artigo.

No fator de atividade fisica, os participantes foram divididos em trés categorias a depender do
ritmo praticado de atividade fisica aerdbica, como caminhada, corrida e futebol.

O primeiro grupo era de inativos: agueles que nao faziam nenhum exercicio no tempo livre. A
segunda estratificacao, chamada insuficientemente ativo, era composta por aqueles que se
exercitavam, mas sem alcancar o recomendado pela OMS. Por Gltimo, ha os ativos, que seguem o
minimo preconizado pela organizacao.

Com as analises feitas com base na PNS, observou-se que cerca de 60% dos participantes da
pesquisa se encaixavam na categoria de inativos. Enquanto isso, 26% eram ativos e 14% eram
insuficientemente ativos.

Para Oliveira, o dado representa um alerta para a salde da populacao brasileira. "Muitas
doencas crénicas e mortalidade precoce poderiam ser evitadas se as pessoas cumprissem as
recomendacées da OMS."

Estudos j& mostraram que uma rotina fisicamente ativa reduz riscos de problemas
cardiovasculares, evita o aparecimento de alguns tipos de cancer e barra o desenvolvimento de
diabetes tipo 2, para citar somente alguns beneficios de uma rotina ativa fisicamente.



Outros exercicios que também sao importantes para a saude humana sdo de fortalecimento
muscular. Alongamentos, pilates e musculacao sao alguns exemplos dessa modalidade. Segundo a
OMS, esse grupo de praticas complementa as vantagens obtidas com os exercicios aerdbicos.

A pesquisa recém-publicada também observou a adesao dos brasileiros a essas atividades, e
os dados foram ainda mais preocupantes. Somente 8% dos respondentes seqguiram o recomendado
de praticar pelo menos duas vezes por semana essas atividades de fortalecimento muscular. Entre
idosos, o percentual era ainda menor: 4%. E como se somente 1 a 30 brasileiros mais velhos
praticassem esses exercicios.

Oliveira explica que o fortalecimento dos musculos pode ser especialmente importante nessa
faixa etaria, porque previne quedas, fragilidades e perda de massa muscular, fatores que dificultam a
locomocdo desse publico.

J& em relacdo ao tempo sedentario, os participantes foram estratificados em quatro
categorias, considerando o tempo gasto com aparelhos eletronicos. Cerca de 38% afirmaram que
utilizavam esses equipamentos de 0 a 4 horas por dia, enquanto 30% citaram o uso entre 4 e 6 horas.
Outros 19% dedicavam de 6 a 8 horas de seu tempo didrio com esses aparelhos, e 10% acima de 8
horas.

Oliveira afirma que, de inicio, quanto mais tempo alguém emprega seu tempo livre para fins
sedentdarios, maior a chance da pessoa nao ser ativa fisicamente. Mas também pode acontecer de o
individuo trabalhar com uma funcao que demanda esforco fisico. Nesse caso, ela estaria fazendo
atividade fisica, mas sem ser no tempo livre -algo que o estudo nao mediu, ja que o foco foi observar
0 que os participantes relataram fazer durante o lazer.

Outro ponto do levantamento é que ele se baseia em dados da PNS de 2019. O pesquisador
afirma que essas sao as informacdes mais recentes com carater representativo da populacao
brasileira, além de serem reiterados por outros bancos de dados.

Um exemplo é o Covitel (Inquérito Telefonico de Fatores de Risco para Doengas Cronicas Nao
Transmissiveis em Tempos de Pandemia). Antes da pandemia, a pesquisa concluiu que 38% dos
entrevistados relataram praticar o minimo de 150 minutos de atividade fisica por semana. Na edicao
mais recente, de 2023, esse percentual caiu para 31%.
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