
Vencer o sedentarismo: um desafio na prevenção e no tratamento da 
obesidade

Profª. Drª Danusa Dias Soares



SUMÁRIO
• Conceitos Gerais

• Prática de Atividades Físicas no Brasil 

• Atividade Física /Exercício Físico na Prevenção e tratamento da 
Obesidade: o que nos diz a ciência ?

• Considerações Finais







• Conceitos Gerais

Atividade Física : qualquer movimento humano produzido pelos músculos
esqueléticos que produza gasto energético maior que o de repouso

Carpersen et al, 1985

Exercício Físico : envolve atividades físicas planejadas, estruturadas (
intensidade, frequência e duração) com objetivo de manter e/ou melhorar
componentes do desempenho físico



Inatividade Física : relacionada à realização de quantidades de atividades
físicas que não atendem aos quesitos mínimos de um determinado
“guideline”. Ex: recomendações da OMS

pelo menos 150 min/semana –intensidade de leve a
moderada ou 75 minutos/semana atividade intensa

World Health Organization. Global recommendations on physical
activity for health. Geneva: World Health Organization; 2010.

Sedentarismo : acúmulo de comportamentos sedentários: qualquer
comportamento de vigília com gasto energético ≤1,5   METs, na postura sentada
ou reclinada.

Gonzáles et al, 2017





“Exercise Snacks” (sessões curtas de exercício): são sessões isoladas de
exercícios vigorosos com duração < 1 min e realizados periodicamente ao
longo do dia
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• Considerações Finais

• Não há dúvidas que para prevenir e/ou tratar a obesidade é necessário de
fato uma abordagem multiprofissional

• É imperativo aumentar os índices de prática de atividades físicas/ exercícios
em todas as faixas etárias de nossa população: desafio de todos!

• É fundamental aumentar as políticas públicas que permitam a
democratização ao acesso a espaços adequados para a prática de atividades
físicas/exercícios físicos

• A Educação para a saúde nas escolas deve envolver conhecimentos e
atividades transversais que visem hábitos de vida voltados para a saúde,
dentre outros, a alimentação saudável, a prática regular de atividades físicas
e/ou exercícios físicos e a busca de atividades que enriqueçam o convívio
interpessoal harmonioso



“ Se você insiste em não ter tempo para a prática de 

atividades físicas, encontre tempo e dinheiro para tomar 

remédios e tratar de seus problemas de saúde”
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