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CAPITULO 2
Conceitos Gerais Sobre Atividade Fisica
e Exercicio Fisico

André Novo
Bruno Delgado
Sérgio Vaz
Maria Loureiro
Leonel Preto
Eugénia Mendes

Introducéo

Desde pelo menos 1985 que se tentam definir os termos atividade fisica e exercicio
fisico e a sua relagdo com a saude (Caspersen et al,, 1985). J& desde essa data que se
descreve que atividade fisica e exercicio fisico sdo termos diferentes, mas muitas das
vezes confundidos entre si. E esta situagdo mantém-se praticamente inalterada quase
40 anos depois.

Com este capitulo pretende-se descrever os principais conceitos associados a atividade
fisica e exercicio fisico e descrever as recomendagdes atuais para pessoas aparente-
mente saudaveis.

Atividade Fisica e Exercicio Fisico

Os termos atividade fisica e exercicio fisico surgem cada vez mais associados a enferma-
gem de reabilitagdo como dominios a serem integrados em diferentes programas de inter-
vengdo. No entanto, importa esclarecer conceitos, ndo so relativo a estes dois termos,
mas também a outros conceitos relevantes para uma préatica de cuidados baseada na
melhor evidéncia cientifica disponivel.

Atividade fisica é descrita como qualquer movimento corporal produzido pela contragéo
voluntéaria do musculo esquelético, que provoque dispéndio de energia acima do nivel
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basal, estando intimamente relacionada com a realizacdo das atividades da vida diéria.
Subir e descer escadas, andar de bicicleta, fazer a lida doméstica e jardinagem sao
exemplos de tarefas do dia-a-dia e que se incluem no que é o grande conceito de ativida-
de fisica. Estas atividades devem ser encorajadas pois estao ao alcance de praticamente
todas as pessoas, desde que adaptadas as suas especificidades individuais (American
College of Sports Medicine [ACSM], 2021).

Exercicio fisico € uma subcategoria da atividade fisica, na qual sdo executados movimen-
tos corporais planeados, estruturados e repetitivos, de forma a manter ou incrementar
um ou mais atributos fisicos, num determinado periodo de tempo. O exercicio fisico deve
respeitar um plano prévio e individualizado, de forma a serem atingidos determinados
objetivos especificos tendo em vista resultados previstos, que podem passar, por exemplo,
pela melhoria funcional da pessoa (Piepoli et al., 2011).

Recurso a sigla FITT-VP para a prescrigdo de exercicio

A prescrigao de exercicio fisico deve respeitar parémetros como a intensidade, a frequén-
cia, a duragao, o tipo de exercicio fisico, o volume e a progressao do treino (FITT-VP;
Tabela 1). Todos eles sdo importantes e devem ser ajustados em fungao dos diversos
fatores individuais da pessoa.

Tabela 1

Prescricdo de Exercicio Fisico Tendo em Conta a Frequéncia, Intensidade, Tempo/
Duragao, Volume e Progressao (FITT-VP)

Categoria Definigao
F (Frequéncia) Numero de vezes o exercicio é realizado, por dia e/ou semana
| (Intensidade) Qudo dificil é o exercicio
T (Tempo/durac&o) Duragao de cada sessao
T (Tipologia) Tipo de treino realizado
V (Volume) Quantidade total de exercicio realizado
P (Progress&o) Forma como ¢é o treino avanca

Adaptado de Bushman (2018)
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Mensagens Prioritarias da Organizagdao Mundial da Saude

A Organizagdo Mundial da Saude tem dedicado algum do seu trabalho & promogao da
salde mediante aumentos dos niveis de atividade fisica. Genericamente, apresentam 6
mensagens destacadas que importam recordar (World Health Organization [WHOI, 2020):

* A atividade fisica é boa para o coragao, o corpo e a mente;

0 S&o vérios 0s beneficios da atividade fisica. Apresentam-se em mais detalhe
ao longo do presente capitulo;

* Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que nenhuma, e quanto mais
melhor

o Fazer alguma atividade fisica é melhor do que nao fazer nenhuma. Qualquer
incremento de atividade fisica é benéfico ou, no limite, ndo sera prejudicial.
Quanto mais atividade fisica melhor, pelo menos até ao ponto em que os seus
beneficios ndo cobrem os eventuais riscos e maleficios;

¢ Toda a atividade fisica conta

o Optar por subir escadas em vez de escolher o elevador, estacionar um pouco
mais longe, fazer tarefas em casa ou no jardim e passear o cdo s&o exemplos
que ajudam a aumentar os niveis de atividade fisica;

* O fortalecimento muscular beneficia toda as pessoas

o Especialmente pessoas com mais de 65 anos devem integrar exercicios de
fortalecimento muscular, equilibrio e coordenagéo, que podem ser aliados
importantes na prevengao de quedas;

* Demasiado comportamento sedentério pode ser prejudicial a salde;

o Mais tempo deitado, recostado ou sentado esta diretamente associado com
maior risco de varias patologias; limitar este comportamento e optar por um
estilo de vida ativo é benéfico para a saude;

e Todas as pessoas podem beneficiar com o aumento da atividade fisica e reducéo
do comportamento sedentério;

0 Ao longo deste capitulo abordar-se-ao trés grupos genéricos da populagao:
criangas e jovens, adultos e idosos. Ao longos dos préximos capitulos serao
abordadas questdes especificas de diferentes grupos da populacao;
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Recomendagdes Genéricas para Criangas e Jovens

As recomendagdes genéricas para criangas entre os 3 e 0s 5 anos s&o direcionadas para
a limitagdo de tempo em frente a ecras (televisao, tablet, telemdveis...), tempo este que
nado deve ser superior a 1 hora por dia. Para além disto, deve ser estimulado o tempo para
brincar, de forma que o crescimento e desenvolvimento sejam o mais saudéveis possivel.

Entre os 6 e 0s 17 anos deve ser encorajada a participagdo em programas de atividade
fisica apropriadas para cada idade, essencialmente que sejam agradaveis e que oferegam
variedade. A escolha da atividade especifica deve ser orientada pela vontade da
crianga/jovem. As recomendacdes sugerem atividade fisica moderada a vigorosa de
pelo menos 60 minutos diarios, que incluam exercicios aerébios, de fortalecimento
muscular e ésseo (ACSM, 2021; WHO, 2020).

Recomendagdes Genéricas Para Adultos

De acordo com as melhores e mais recentes recomendacdes, os adultos aparentemente
saudaveis, entre os 18 e os 65 anos, devem:

e participar em atividade fisica aerébia de intensidade moderada durante um minimo
de 30 minutos, cinco dias por semana ou de atividade aerdbia de intensidade
vigorosa durante um minimo de 20 minutos, trés dias por semana;

e realizar atividades que mantenham ou aumentem a for¢a e a resisténcia muscular,
no minimo dois dias por semana.

No global, as recomendagdes visam pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica
de intensidade moderada ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerdbia de
intensidade vigorosa, por semana ou ainda uma combinagdo equivalente destas duas
sugestdes. De recordar ainda que para beneficios adicionais para a salde é recomendado
que em pelo menos dois dias sejam efetuadas atividades de fortalecimento muscular
(ACSM, 2021; WHO, 2020).

Recomendagdes Genéricas Para Idosos

A inatividade fisica é um fator de risco modificavel para o desenvolvimento de doengas
nao transmissiveis. Um grande desafio para os sistemas de saude é o ndmero crescente
de pessoas que vivem até idades cada vez mais avangadas, sendo que muitas apresentam
mais do que uma doenga n&o transmissivel. Aumentar a participagdo destas pessoas em
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programas de intervengao direcionados a atividade fisica, especialmente de alta intensi-
dade, parece ser uma abordagem segura e viavel, que permite aumentar a qualidade de
vida destas pessoas e que pode ajudar a reduzir a sobrecarga dos sistemas de salde
(Taylor et al., 2017).

As alteragdes fisiolégicas do envelhecimento que limitam a fung&o e a qualidade de vida
ocorrem mais rapidamente a medida que se envelhece. O programa de exercicios ideal
para idosos deve ser multicomponente, incluindo exercicio aerdbio, de resisténcia, de flexi-
bilidade e de equilibrio. As recomendagdes de exercicios devem ser adaptadas individual-
mente as habilidades, precaugdes e objetivos de cada pessoa e devem ter em conta a
prescri¢ao FITT-VP adaptada para a maximizagdo de beneficios (Galloza et al., 2017).

As pessoas idosas devem fazer pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica aerébia
de intensidade moderada ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerébia de
intensidade vigorosa; ou uma combinagdo equivalente de atividades de intensidade
moderada e vigorosa durante a semana, para beneficios substanciais a satde. E ainda
recomendado que as pessoas idosas efetuem atividades de fortalecimento muscular
pelo menos duas vezes por semana, conjugado com exercicios que promovam o equilibrio
em trés dias por semana (ACSM, 2021; WHO, 2020).

Parametros Objetivos para Determinagao da Intensidade

A frequéncia cardiaca e o consumo de oxigénio (VO,) sdo paréametros objetivos de deter-
minacdo da intensidade de exercicio fisico mais utilizados. E se por um lado a frequéncia
cardiaca é o mais largamente utilizado pela sua facil aplicagéo, por outro o consumo de
oxigénio é o mais fidedigno.

A frequéncia cardiaca de treino € obtida através da féormula de Karvonen:
FC treino = (FC Max - FC basal) x percentual de FC pretendido + FC basal

Em situagdes em que a prova de esforco ndo € possivel de ser realizada para determinagao
da frequéncia cardiaca maxima, é aceite como limite maximo uma variagao positiva de
20 a 30bpm durante a realizagdo de exercicio fisico. A variagdo da tenséo arterial
sistélica é também um parémetro fisiolégico importante, sendo que a mesma nado deve
ultrapassar os 40mmHg.

A determinagao do gasto metabdlico, fornecido pelo consumo maximo de oxigénio pelas
células (VOzns), indica a capacidade do organismo em captar o oxigénio, transporta-lo
pela corrente sanguinea e utiliza-lo nos diferentes processos oxidativos necessarios ao
bom funcionamento celular, durante o exercicio fisico. Além do VOzma« também o VO, de
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reserva (VO diferenca entre 0 VO2ns € 0 VOapasa) pode ser utilizado. Este parémetro é
estimado em litros por minuto (L/min) e apresentado sob a forma de percentagem.
Os intervalos de intensidade recomendados variam entre os 40 a 50% na fase inicial do
exercicio fisico, até 70 a 80% do VO,mn. ou VO,. Acima dos 80% entra-se no limiar
anaerobio de funcionamento celular, ou seja, a realizagdo do exercicio fisico promove
um gasto superior a 80% do méaximo que a célula é capaz de utilizar (ACSM, 2021).

Parametro Subjetivo Para Determinagdo da Intensidade

Como parametro subjetivo pode ser utilizada a percegao subjetiva de esforco, avaliada
pela escala de Borg, que deve situar-se abaixo de 13 (numa escala de 5 a 20). Em alguns
casos pode mesmo usar-se a escala de Borg modificada (Figura 1), graduada de O a 10
e acrescentar uma escala qualitativa associada. Neste caso o nivel de esforgo deve
situar-se em valores inferiores a 7 (recomendado entre 4 e 7) (ACSM, 2021).

Figura 1

Escala de Borg modificada
0 Nada cansado
1 Muito leve
2
3 Leve
4
5 Moderado
6 RECOMENDADO
7 Algo pesado
8 Pesado
9 Muito pesado
10  Maximo

Adaptado de William (2017)

Beneficios do Exercicio Fisico

Ao longo das ultimas décadas muito se tem escrito sobre os efeitos benéficos do
exercicio fisico em pessoas aparentemente saudaveis e varios séo os artigos cientificos
que descrevem uma extensa lista desses efeitos. Mas de forma a ser mantido o rigor de
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analise, ao longo deste capitulo apenas serdo considerados os efeitos benéficos definidos
pelo ACSM (2021), como tendo evidéncia cientifica suficientemente forte para serem
considerados com nivel de recomendagao (ACSM, 2021).

Assim, de acordo com o ACSM (2021), os principais beneficios para as pessoas adultas
aparentemente saudéveis e que cumprem com as recomendagdes de atividade fisica
descritas anteriormente, s3o:

* Reducao da mortalidade por todas as causas;

* Prevencao de pelo menos 8 tipos de cancro (bexiga, mama, célon, Utero, eséfago,
rim, estdbmago e pulmao);

e Reduc&o do risco de deméncia (incluindo doenga de Alzheimer);
e Reduc&o do risco de doencas cardiacas;

e Reduc&o do risco de acidente vascular cerebral;

* Redugao do risco de hipertensao arterial;

* Redug&o do risco de diabetes tipo 2;

* Redugao do risco de depressao;

* Melhoria do sistema imunitério (o que ajuda a reduzir o risco de infegdes);
* Melhoria da salde 6ssea;

* Melhoria da fungao fisica;

* Melhoria da qualidade de vida;

e Aumento de energia, melhoria do humor e do sono;

* Reducao de risco de ganho de peso e manutencado de peso saudavel.
Para os idosos, a atividade fisica também reduz o risco de quedas e lesdes por quedas.

Para as criangas e jovens, a atividade fisica pode ajudar a melhorar a fungado cognitiva,
a salde Ossea, a condicdo fisica e a salde cardiovascular, podendo também poder
ajudar a reduzir o risco de depressao.

Riscos do Exercicio Fisico

A pratica de exercicio fisico encerra riscos, apesar dos seus 6bvios beneficios (Goodman
et al,, 2011). No entanto, quando se ponderam os riscos potenciais sobre os beneficios,
a balanga pende claramente para os beneficios. A maior parte dos programas direcio-
nados para aumentos dos niveis de atividade fisica sdo seguros. Para cada uma das
atividades selecionada deve ser escolhido equipamento de protecao adequado e garantir
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que o material desportivo se encontra em boas condigdes para ser utilizado. Por fim, é
importante promover hidratagdo de acordo com temperatura ambiental, com o tipo de
atividade efetuada ao encontro das caracteristicas individuais da pessoa.

Os principais riscos associados com a préatica de exercicio fisico prendem-se com lesdes
musculoesqueléticas (a maior parte das vezes devido a prescrigdes de exercicio ndo
personalizadas e individualizadas) e com a possibilidade de ocorréncia de eventos cardiacos
(raramente associados com a prética do exercicio fisico). A préatica de exercicio ndo deve
ser iniciada se houver sintomas agudizados, febre, dor ou se a temperatura ambiental
estiver desadequada a préatica de exercicio. A prética de exercicio deve ser interrompida
se ocorrer dispneia severa, dor precordial, arritmia, sintomas de sindrome vasovagal,
taquicardia ou fadiga excessiva pds exercicio (Goodman et al.,, 2016).

Pelos motivos descritos, é importante que seja escolhida uma atividade que seja apro-
priada ao nivel de condicionamento fisico e aos objetivos previamente definidos e que,
para pessoas habitualmente sedentérias e/ou descondicionadas, a Progressao (P), através
de aumentos da Frequéncia (F), Intensidade (1), Tempo (T), Volume (V) e a modificagao
da Tipologia (T) seja efetuada gradualmente de forma a minimizar os riscos associados
com a pratica de exercicio fisico.

Lista de Termos

De forma a uniformizar-se a definigdo dos diferentes termos, apresenta-se em seguida
uma lista, adaptada de algumas das definicdes emanadas pela Organizagdo Mundial da
Saude (WHO, 2020). Nao sdo apresentadas por ordem alfabética, uma vez que os autores
quiseram conferir-lhe uma organizagdo de importéncia e cronoldgica, que facilite a
Sua pesquisa:

e Atividade fisica: movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos
que requer gasto de energia, incluindo atividades do dia-a-dia como caminhar,
subir e descer escadas ou jardinagem;

¢ Exercicio fisico: atividade fisica planeada, estruturada e repetitiva com o objetivo
de melhorar ou manter a aptid&o fisica, como corrida, natag&o, ciclismo;
* Aptiddo fisica: capacidade em realizar determinada atividade fisica de forma
satisfatéria. Inclui vérios componentes:
o Agilidade: capacidade de mudar a posigao de todo o corpo no espago com
velocidade e preciséo;
o Equilibrio: capacidade de manter o equilibrio do corpo enquanto esté parado
ou em movimento;
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o Resisténcia cardiorrespiratoria: capacidade de realizar exercicio com
recurso a grandes grupos musculares e/ou com mobilidade de todo o corpo
em intensidades moderadas a altas por longos periodos de tempo;

o Coordenagdo: capacidade de realizar tarefas motoras de forma suave e precisg;
o Flexibilidade: amplitude de movimento possivel de uma articulagao;

o Aptidao musculosquelética: fung&o integrada de forga muscular, resisténcia
muscular e poténcia muscular para permitir o desempenho da atividade;

o Poténcia: taxa na qual a atividade pode ser executada;

o Forg¢a: capacidade de um musculo ou de um grupo muscular exercer forga.

Resisténcia muscular: capacidade dos musculos de realizar atividade repetida
ao longo do tempo, crucial para atividades diarias e para melhorar o desempenho
fisico em diversas atividades;

Saude cardiovascular: condicdo do corac&o e de toda a arvore vascular, influen-
ciada pela pratica regular de atividade fisica e exercicio fisico, crucial para prevenir
doengas cardiovasculares;

Aquecimento: atividade leve realizada com o objetivo de aumentar a temperatura
corporal e de preparar os musculos, antes do exercicio principal;

Treino de forga: realizagao de exercicios de contragdo muscular utilizando uma
forga contréaria especifica, de modo a criar-se uma determinada resisténcia,
promovendo aumento e fortalecimento da massa muscular e da massa 6ssea;

Exercicio aerébio: atividades que aumentam as necessidades de oxigénio dispo-
niveis no organismo, como por exemplo corrida, ciclismo e natagao. Este exercicio
promove melhorias da salde cardiovascular e da capacidade pulmonar;

Exercicio anaerébio: atividades de alta intensidade que ndo dependem princi-
palmente de oxigénio para a producao de energia, como por exemplo levantamento
de pesos e corrida em velocidade (sprint). Este exercicio promove melhorias da
forga e da poténcia muscular;

Treino intervalado (High-intensity interval training — HIIT): método de treino
que alterna entre periodos de alta intensidade e de recuperagao ativa ou passiva.
Acredita-se que este tipo de treino é dos mais eficazes para melhorar a capacidade
aerobia e anaerdbia;

Treino respiratério: otimizacdo da musculatura respiratoria de forma a promover
aumento da capacidade para realizar exercicio fisico e consequentemente da quali-
dade de vida, particularmente nos doentes com fraqueza dos musculos inspiratérios;

Treino de flexibilidade: atividade que melhora a amplitude articular e a facilidade
de movimento de uma articulagao;
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Treino de equilibrio: treino que recorre a movimentos que desafiam com
seguranca o controlo postural, com objetivo de melhorar a capacidade de resistir
as forgas intrinsecas ou ambientais que causam quedas;

Treino de propriocepgao: treino que tem como objetivo melhorar a consciéncia
corporal, o equilibrio e a coordenagéo através de exercicios que desafiam a
capacidade do sistema nervoso de perceber e responder a estimulos externos;

Repetigdes: nimero de vezes que uma pessoa levanta um peso em atividades de
fortalecimento muscular;

Volta a calma: atividade de baixa intensidade realizada apds o exercicio principal,
com o objetivo de ajudar o corpo a retornar gradualmente ao estado de repouso,
reduzindo a frequéncia cardfaca e a temperatura corporal;

Recuperagdo: periodo essencial de descanso e reparo apds o exercicio, que
permite adaptagdo aos estimulos do treino e permite reconstruir os tecidos
musculares danificados;

0 Recuperagdo ativa: estratégias de recuperagdo que envolvem atividades
de baixa intensidade, como caminhada ou alongamentos, para promover a
circulagao sanguinea e a remogao de metabdlitos do organismo;

Sobrecarga: principio do treino que envolve aumentar gradualmente a carga de
treino para promover adaptagdes musculares e melhorar o desempenho. A sobre-
carga esta relacionada com o risco de lesdes;

Adaptagdo: resposta do corpo ao a atividade. Algumas estruturas e fungdes do
corpo vao-se adaptando as exigéncias que vao sendo impostas sempre que é
realizado uma atividade fisica de maior volume ou intensidade do que o habitual;

Consumo maximo de oxigénio (VOym.,): medida da capacidade maxima do
corpo em transportar e utilizar o oxigénio durante o exercicio. O VO é talvez o
indicador mais importante de aptiddo cardiorrespiratéria;

Exercicio isométrico: exercicio em que os musculos contraem sem alterar
0 comprimento do musculo ou a posicdo da articulagado e, por isso, sem movi-
mento articular;

Exercicio isocinético: exercicio que envolve movimentos musculares a uma
velocidade constante e controlada através de uma amplitude de movimento
especifica, geralmente realizado equipamento isocinético;

MET (Equivalente Metabdlico da Tarefa): unidade que representa o custo meta-
bélico da atividade fisica. 1 MET representa o gasto energético enquanto se esté
sentado ou em repouso;

o Atividade sedentéria: requer 1 a 1,5 METs (estar sentado a ler ou a ver TV,
estar em pé sem se mover);
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o0 Atividade leve: requer entre 1,6 a 3 METS (caminhar a ritmo lento ou cozinhar);

0 Atividade moderada: requer entre 3 e 6 METs (caminhar moderamente, varrer
0 ch&o ou aspirar);

o Atividade vigorosa: requer 6 ou mais METs (caminhar rapidamente, correr,
cortar a relva com cortador manual ou aula de ginastica).

* Evento adverso: efeito negativo para a saude (exemplos: lesdes musculosque-
|éticas, desidratacdo ou eventos cardiovasculares).

Conclusdo

O aumento da atividade fisica promove trajetérias positivas de saude ao longo da vida
(Lima et al., 2021). Todos os programas com o objetivo de aumentar os niveis de atividade
fisica, seja qual for o publico-alvo, devem assegurar que sejam seguros e apropriados
para as pessoas em questdo, minimizando o risco de lesdes ou complicagdes de salde.
Para mitigar a possibilidade de lesées, deve ser efetuada uma avaliagdo e prescrigdes
individualizadas do FITT-VP, levando em consideragao condigao fisica, histérico clinico e
objetivos de salde individuais.

Pontos-Chave:

¢ Atividade Fisica e Exercicio Fisico ndo sdo a mesma coisa;
e Alguma atividade fisica é melhor que nenhuma;

* A prescricdo de exercicio deve guiar-se pela sigla FITT-VP (Frequéncia, Intensi-
dade, Tempo, Tipologia, Volume e Progressao);

* Ha recomendagdes diferentes mediante a faixa etéria e as condi¢cdes especificas
de salde das pessoas;

e S30 vérios os beneficios associados a um aumento da atividade fisica.
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