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Saude Palmela

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) langou novas recomendac¢des para a
atividade fisica e comportamento sedentario, com planificacdo individualizada para cada

grupo etério desde as criangas as pessoas mais velhas.

O documento assenta no principio de que "toda a atividade fisica conta" e de que

"guanto mais melhor".

O plano ressalva que "demasiado comportamento sedentario pode ser prejudicial
a saude" e que todos podem beneficiar com o aumento da atividade fisica, incluindo

mulheres gravidas e no pés-parto e pessoas com doengas cronicas e deficiéncias.

"Quatro a cinco milhdes de mortes por ano poderiam ser evitadas se a populacdo
global fosse mais fisicamente ativa”, pode ler-se no documento com as recomendagdes globais
da OMS, no sentido de permitirem que os paises "desenvolvam politicas nacionais de saude
baseadas em evidéncia e apoiem a implementacdo do Plano de A¢édo Global da OMS para a
atividade fisica 2018-2030".

O plano recomenda para as criancas e adolescentes, entre 0s 5 e 0s 17 anos, pelo
menos 60 minutos de atividade fisica, trés dias por semana, sustentando que nesta faixa
etaria o exercicio melhora a aptidao cardiorrespiratéria e muscular; a saide cardiometabdlica,

Ossea e mental; a cognicdo e a reducao da gordura corporal.

Nos adultos, entre os 18 e os 64 anos, a atividade fisica reduz a mortalidade por
todas as causas e por doencas cardiovasculares; a incidéncia de hipertensado, de alguns tipos

de cancros, e da diabetes tipo 2; melhora a sadde mental, o funcionamento cognitivo e o0 sono.

Para estes a recomendacéo € de 150 a 300 minutos de atividade moderada ou de 75
a 150 minutos de atividade vigorosa ou, ainda, uma combinacdo das duas, ao longo da

semana.

Nas pessoas com mais de 65 anos, além dos beneficios descritos para o grupo
anterior, o plano ressalva que a atividade fisica ajuda a prevenir quedas e les@es relacionadas,

e o declinio da saude Gssea e da capacidade funcional.



No caso dos adultos ou pessoas com mais de 65 anos com doencas crénicas 0s
tempos de atividade fisica recomendada sao similares, ressalvando o plano que quando néo
for possivel cumprir as recomendacdes, as pessoas em causa "devem ter como objetivo

praticar atividade fisica de acordo com suas capacidades"

E finalmente, a recomendacédo para as mulheres gravidas e no pés-parto € para que
pratiquem 150 minutos de atividade moderada, reduzindo assim o risco de pré-eclampsia, de
hipertensdo gestacional, de diabetes gestacional, do ganho excessivo de peso, de
complicagBes no parto e de depressao no pés-parto, de complicagbes no recém-nascido, de
efeitos adversos do peso ao nascer e do risco de natimortalidade.

RecomendacBes que "os governos podem adotar como parte de suas politicas
nacionais”, transmitiu a OMS, lembrando que no processo de adocao deve ser considerada a
necessidade contextualizagdo, vocacionando os planos nacionais para atividades fisicas "que
sejam localmente relevantes e o uso de imagens que reflitam as culturas, normas e valores

locais", conclui o documento.

Municipio

Palmela



