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DEFINIÇÃO DE ATIVIDADE 

FÍSICA

• A ATIVIDADE FÍSICA É DEFINIDA COMO QUALQUER 

MOVIMENTO CORPORAL, PRODUZIDO PELA 

MUSCULATURA ESQUELÉTICA, QUE RESULTE EM GASTO 

ENERGÉTICO. 



ATIVIDADES
DOMÉSTICAS

ATIVIDADES NO
TRABALHO

FORMA DE
DESLOCAMENTO

ATIVIDADES DE
LAZER / TEMPO 

LIVRE

ATIVIDADE FÍSICA



ORIGEM DA PALAVRA 

SEDENTÁRIO

• LATIN “SEDERE”

• SENTADO 



DEFINIÇÃO DE COMPORTAMENTO 

SEDENTÁRIO

• Atividade sedentária que incorre em gasto 
energético não maior do que 1,5 

equivalentes metabólicos e inclui os 
comportamentos específicos de 

sentar/reclinar ou deitar, excetuando-se o 
sono, para ler, estudar, assistir televisão e 

usar o computador.



COMPORTAMENTO 

SEDENTÁRIO

• Tempo sentado, 
reclinado ou 
deitado sem 
computar sono

• Tempo de Tela

(Trabalho e Lazer) 



TREINAMENTO AERÓBICO



TREINAMENTO DE FORÇA/RML







----------------------------------------------------------------------------------

(0,60 – 0,76)

(0,68 – 0,88)

(0,44 – 0,62)

33 %
23 %

48 %



----------------------------------------------------------------------------------

(0,70 – 0,86) (0,69 – 0,89)

(0,45 – 0,62)

22 % 21 %
47%



----------------------------------------------------------------------------------

(0,68 – 0,87)

(0,81 – 1,05)

(0,60 – 0,85)

23 % 29 %



----------------------------------------------------------------------------------(0,82 – 1,02)

(0,75 – 0,93)
(0,65 – 0,92)

22 %16 %



----------------------------------------------------------------------------------

(0,52 – 0,65)

(0,73 – 0,91)

(0,41 – 0,57)

42 %

18 %

52 %



----------------------------------------------------------------------------------

(0,71 – 0,91)

(0,67 – 0,85)

(0,47 – 0,69)

42 %

20 % 25 %



----------------------------------------------------------------------------------

(0,71 – 0,91)

(0,80 – 0,99)

(0,60 – 0,84)

20 %
11 %

29 %



----------------------------------------------------------------------------------
(0,79 – 0,98)

(0,78 – 0,96)
(0,66 – 0,90)

14 %12 %
23 %



PANDEMIA DO NOVO 
CORONAVÍRUS





MAPAS DO FITBIT

- 15%



BENEFÍCIOS DA ATIVIDADE FÍSICA

• SAÚDE CARDIOVASCULAR

• Hipertensão Arterial, Infarto Agudo do Miocárdio

• SAÚDE METABÓLICA

• Obesidade, Diabetes, Alterações Lipídicas

• SAÚDE MENTAL

• Depressão, Ansiedade

• SISTEMA IMUNOLÓGICO



CONTINUIDADE DA 
PRÁTICA DE ATIVIDADE 
FÍSICA MESMO DENTRO 

DE CASA





Sugestões para continuidade da 
prática de atividade física durante a 

pandemia do novo coronavírus

• Locais para a prática da atividade física

• Determinações dos governadores e prefeitos

• Ao ar livre ou em casa



Atividade física  em casa 

1. exercícios de fortalecimento muscular 
(agachamentos, flexões, abdominais, entre 
outros), 
2. alongamentos, 
3. exercícios de equilíbrio,
4. subida/descida de escadas, 

de preferência com auxílio de 
procedimentos tecnológicos, tais como 
vídeos com séries de exercícios, aplicativos e 
orientação profissional on-line. 



Sugestões para continuidade da 
prática de atividade física durante a 

pandemia do novo coronavírus

• Tipos de atividade física/exercício físico 

• Ao ar livre sugere-se atividades aeróbicas, especialmente 
realizadas individualmente, evitando-se aglomerações. 
Deve-se evitar, neste momento, a prática de esportes 
coletivos, mesmo que realizada em pequenos grupos. 

• Uso de máscara



Sugestões para continuidade da 
prática de atividade física durante a 

pandemia do novo coronavírus

• Intensidade da atividade física

• Moderada

• Duração da atividade física

• 30 a 60 minutos por dia. 



Sugestões para redução do 
comportamento sedentário 

durante a pandemia do novo 
coronavírus

• 1. Reduzir os comportamentos sedentários para o 
máximo de 6 a 8 horas acumuladas durante o dia

• 2. Reduzir para o máximo de 2 a 4 horas sentado em 
frente a tela durante o dia. 

• 3. Procurar fazer a maior quantidade de 
interrupções/pausas no tempo sentado, ou seja, a cada 
hora sentado, ficar em pé por pelo menos 5 minutos.





EXERCÍCIO FÍSICO COMO TERAPIA 
CONTRA OS EFEITOS NEGATIVOS 

FÍSICA E MENTAIS DURANTE A 
QUARENTENA EM IDOSOS NA 

ESPANHA





PERMANEÇA ATIVO DURANTE A 
PANDEMIA



Determinações Legais 
em Diferentes Partes 

do Mundo





PUBLICAÇÕES SOBRE AF e 
influenza/H1N1



EFEITO DO EXERCÍCIO FÍSICO SOBRE 
O RISCO DE MORTE ASSOCIADA A 

INFLUENZA EM IDOSOS



EFEITO DO EXERCÍCIO FÍSICO SOBRE 
O RISCO DE MORTE ASSOCIADA A 

INFLUENZA NA POPULAÇÃO



EFEITO DA ATIVIDADE FÍSICA SOBRE 
A GRAVIDADE DO QUADRO CLÍNICO 

ASSOCIADA A INFLUENZA





Vírus ou
Bactéria

Sistema de defesa inato

Sistema de defesa adaptativo

ANTICORPOS

CÉLULAS 
INFECTADAS

Citocinas 
Inflamatórias

SISTEMA 
IMUNOLÓGICO



Vírus ou
Bactéria

Reduz o processo 
inflamatório

Efeitos da Atividade Física
Aumenta a efetividade do todo o sistema imunológico

ANTICORPOS

CÉLULAS 
INFECTADAS

Citocinas 
Pro-

Inflamatórias

Contração da musculatura 
esquelética 

Interleucina-6
Ação anti-inflamatória 









ATLETAS



EFEITO DA VACINA



IDOSOS



POPULAÇÃO 
EM GERAL



ATLETAS



Aumento da prática de 
atividade física e redução 

do comportamento 
sedentário para o 

enfrentamento da atual 
e de futuras pandemias.











Que seja injetado na população 
mundial a prática de hábitos 

saudáveis, entre eles a atividade física 
como um dos meios de reduzir o risco, 

duração e severidade de infecções 
virais



Políticas públicas de promoção de 
atividade física mais agressivas por 
parte dos órgãos governamentais.

Temos que incentivar a prática da 
atividade física pela população 

durante e após a pandemia.

Assim estaremos mais bem 
preparados para a atual e para 

futuras pandemias 
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