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Mobilidade e Transportes:
Uma visao a partir das politicas de promocao da saude

Nao ha saude sem mobilidade:
Politicas de saude para promover a atividade fisica
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Inatividade fisica € um problema global

Worldwide trends in insufficient physical activity from
2001 to 2016: a pooled analysis of 358 population-based
surveys with 1-9 million participants

Regina Guthold, Gretchen A Stevens, Leanne M Riley, Fiona C Bull

Summary

Background Insufficient physical activity is a leading risk factor for non-communicable diseases, and has a negative
effect on mental health and quality of life. We describe levels of insufficient physical activity across countries, and
estimate global and regional trends.

Methods We pooled data from population-based surveys reporting the prevalence of insufficient physical activity,
which included physical activity at work, at home, for transport, and during leisure time (ie, not doing at least 150 min
of moderate-intensity, or 75 min of vigorous-intensity physical activity per week, or any equivalent combination of the
two). We used regression models to adjust survey data to a standard definition and age groups. We estimated time
trends using multilevel mixed-effects modelling.

Findings We included data from 358 surveys across 168 countries, including 1.9 million participants. Global age
standardised prevalence of insufficient physical activity was 27-5% (95% uncertainty interval 25.0-32-2) in 2016
with a difference between sexes of more than 8 percentage points (23-4%, 21-1-30-7, in men vs 31.7%, 28:6-39-0
in women). Between 2001, and 2016, levels of insufficient activity were stable (28-5%, 23-9-33.9, in 2001; change no
51gn1ﬁcant) The hlghest levels in 2016 were in women in Latin Amerlca and the Carlbbean (43-7%, 42-9-46-5)

were in men from Oceania (12 -3%, 11-2-17-7), east and southeast Asia (17 6%, 15- 7—23 9), and sub-Saharan Africa
(17-9%, 15-1-20-5). Prevalence in 2016 was more than twice as high in high-income countries (36-8%, 35-0-38.0) as
in low-income countries (16-2%, 14-2-17-9), and insufficient activity has increased in high-income countries over
time (31.6%, 27-1-37-2, in 2001).

Interpretation If current trends continue, the 2025 global physical activity target (a 10% relative reduction in
insufficient physical activity) will not be met. Policies to increase population levels of physical activity need to be
prioritised and scaled up urgently.
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Inatividade fisica é um problema nacional melropolitanos

Num estudo publicado na revista cientifica The Lancet — Global Health no passado més de agosto de 2024 (Strain et
al, 2024), foram observadas as tendéncias nacionais, regionais e globais na atividade fisica de adultos, partindo dos
resultados dos estudos realizados nos diferentes paises entre 2000 e 2022.

De acordo com Strain et al. (2024)
Portugal esta entre os 10 paises em
que se observa uma prevaléncia da
inatividade fisica nos adultos
superior a 50%.

Entre os 10 paises com o0s piores
resultados encontram-se, além de
Portugal, a Arabia Saudita, Coreia do
Sul, Cuba, Emirados Arabes Unidos,
Iraque, Kuwait, Libano e Panama.

Prevalence (%)
<200 [£3200-299 E3300-39S @M 400-499
Il -500 [ Noprediction made
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(in)Atividade fisica em Portugal de o e lisboa

Frequéncia de pratica de exercicio fisico ou desporto? ("nunca” ou “raramente”)

78%
74%
66% 72% :

Percentagem de pessoas com
[a+ anos em Portugal

2010 2014 2018 2022
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(in)Atividade fisica em Portugal de o e lisboa

Frequéncia de pratica de outras atividades fisicas (andar de bicicleta, dangar, jardinagem)? ("nunca” ou
‘raramente”)

84%
76%

51%

Percentagem de pessoascom
15+ anos em Portugal

2010 2014 2018 2022

®m Raramente ® Nunca



(in)Atividade fisica em Portugal

@) OECD

Health at a Glance 2025

OECD Indicators
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Beneficios da atividade fisica de o e lisboa

Referéncia (pessoa sedentaria)

(Y ot 10 20 40 65 20
Actividade fisica moderada (minutos por dia)

analysis of the dose-response relationship. JAMA Intern Med 175:959.

Fonte: adaptado de Arem et al. (2015) Leisure Time Physical Activity and Mortality: A detailed pooled PUBLICO

https://www.publico.pt/2017/02/12/sociedade/noticia/quanto-custa-a-inactividade-fisica-em-portugal-1761545?frm=ult
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Beneficios da atividade fisica

Doencas Psiquiatricas

Depressao
Ansiedade
Stress
Esquizofrenia

Doencas Metabdlicas
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Doencas Neurolégicas

Deméncia
Doenca de Parkinson
Esclerose multipla

Diabetes tipo ||

Obesidade

Hiperlipidémia

Sindrome Metabdlico
Sindrome do ovario poliquistico
Diabetes tipo |

Doencas Oncoloégicas

Cancro da mama
Cancro do cdlon
Cancro do endométrio
Cancro da prostata

Doencas Pulmonares

Doencas Cardiovasculares

Hipertensao

Doenca coronaria
Insuficiéncia cardiaca
Apoplexia cerebral
Claudicacao Intermitente

Doenca cronica obstrutiva pulmonar
Asma bréonquica
Fibrose cistica

AN NAVIAN JRNAL ¥
MEDICINE & SCIENCE
IN SPORTS

Exercise as medicine — evidence for prescribing exercise as therapy
in 26 different chronic diseases

B. K. Pedersen’, B, Saltin®

Pedersen & Saltin (2015) Scand J Med Sports 25:1-72

https:.//www.sfmes.org/images/Documents_Prescription/Pedersen_2015_APS_pathologies_chronigues.pdf
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Beneficios da atividade fisica

RECOMENDACOES DA OMS
PARA ATIVIDADE FiSICA

E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO
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A atividade fisica € boa para o coracao, o corpo e a mente.

A atividade fisica regular pode prevenir e ajudar a controlar doencas cardiacas, a diabetes
tipo 2 e 0 cancro, que causam guase trés quartos das mortes em todo o mundo. A
atividade fisica também pode reduzir os sintomas de depressdo e ansiedade e

melhorar o funcionamento cognitivo, a aprendizagem e o bem-estar em geral.

Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do
gue nenhuma, e quanto mais melhor. Para a saide e bem
estar, a OMS recomenda pelo menos 150 a 300 minutos por semana
de atividade fisica aerdbia de intensidade moderada (ou atividade
fisica vigorosa equivalente) para os adultos, e urna média de 60
minutos por dia de atividade fisica moderada para criancas e
adolescentes.

Toda a atividade fisica conta.

A atividade fisica pode ser realizada como parte integrante do
trabalho, desporto e lazer ou transporte (caminhar, patinar e
pedalar), bem como de tarefas diarias e domésticas.

O fortalecimento muscular beneficia toda as
pessoas.

ldosos (65 anos ou mais) devem adicionar atividades fisicas que
promovam o equilibrio e a coordenacio, bem como o fortalecimento
rmuscular, para ajudar na prevencao de quedas e na melhoria da sadde.

Demasiado comportamento sedentario pode ser
prejudicial a saude.

Pode aumentar o risco de doencas cardiacas, cancro, e diabetes tipo 2. Limitar o
tempo em comportamento sedentario e ser fisicamente ativo € bom para a saude.

Todas as pessoas podem beneficiar com o aumento da atividade fisica e
reducao do comportamento sedentario, incluindo mulheres gravidas e no pos-
parto e pesscas com doencas cronicas e deficiéncias .

https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/recomendacoes-af-oms_ptl.aspx
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Intensidade moderada Intensidade leve

Tipos e categorias Intensidade
de actividade fisica vigorosa

Atividades de ginasio (HIIT: treino intervalado

HIT" Cardiof/Aulas de grupo  Musculagéo de ata intensidade)

| |
Corrida (trilho, estrada)/Ciclismo (BTT, estrada)
| |
Pratica de jogo desportivo (ex., futebol, ténis)

NOS PERIODOS | |

Sk Natagcdo Hidroginastica Surf
| |
Danga (ex., disco, zumba, hip-hop, saldo, kizomba) Pilates loga
| |
Caminhada/Marcha enérgica Passear a pé
| |
|
Silvicultura Trabalho agricola
|
NAS OCUPAGOES QOcupacéo pesada/Construgao civil
(ESCOLA, e Edeacan Fid deral
TRABALHO Aula de Educacao Fisica Brincadeira livre

E CASA/JARDIM) '
Limpezas domésticas (aspirar, ...)

|
Jardinagem Arrumacoes Ocupacao em pe

Subir escadas Descer escadas
|
NO TRANSPORTE Usar a bicicleta (escola/trabalho)

E DESLOCAGOES I
Transigoes (ex., sentado-em pé)

Andar a pé (escola/trabalho/servigo) E’
|

https://www.publico.pt/2017/01/15/sociedade/noticia/o-direito-a-ser-fisicamente-activo-1758016
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NON COMMUNICABLE DISEASE PREVENTION: medropolitancs

Investments that Wor
for Physical Activity

8 INVESTMENTS FOR
PHYSICAL ACTIVITY

e 1. WHOLE-OF-SCHOOL PROGRAMMES

A complementary document to
The Toronto Charter for Physical Activity: A Global Call to Action

- s o
‘Best buys’and other recommended interventions for the ( | s PA H Ro%s! 2. ACTIVE TRANSPORT
prever nmunicable diseases LY

OITO INVESTIMENTOS QUE FUNCIONAM
PARA A ATIVIDADE FISICA

‘)) 5. PUBLIC EDUCATION, INCLUDING MASS MEDIA

& 6. SPORT AND RECREATION FOR ALL

= 7. WORKPLACES

7@} World Health SUSTANABLE
Organization GOALS




NON COMMUNICABLE DISEASE PREVENTION:

Investments that Wor
for Physical Activity Y

A complementary document to
The Toronto Charter for Physical Activity: A Global Call to Action

7@} World Health
# Organization

SUSTAINABLE

DEVELOPMENT
GOALS

FISPAH

OITO INVESTIMENTOS
PARA A ATIVIDADE FISICA

UE FUNCIONAM
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8 INVESTMENTS FOR
PHYSICAL ACTIVITY

e 1. WHOLE-OF-SCHOOL PROGRAMMES

R $28, 2. ACTIVE TRANSPORT

ﬁﬂ* 3. ACTIVE URBAN DESIGN

‘)) 5. PUBLIC EDUCATION, INCLUDING MASS MEDIA

& 6. SPORT AND RECREATION FOR ALL

= 7. WORKPLACES



Make physical activity a
part of daily life during
all stages of life

6 OUT OF 10
LUV X X XN

people in the European Union
over the age of 15 never or
seldom exercise or play sports

ardening is a
good way to
be physically

a‘a%@ji\mﬁ

WHO recommendations for
DN, moderat i us-intensity
ctivity vity:
causes an estimated

1 MILLION
DEATHS

Physical iy
part of daily life

REGULAR PHYSICAL ACTIVITY THROUGHOUT THE LIFE-COURSE
ENABLES PEOPLE TO LIVE BETTER AND LONGER LIVES
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Necessidade de uma
abordagem
multidimensional e
intersectorial

www.euro.who.int/physicalactivity &) World Health

b ¢ Organization
09/2015 oonornczron EUFOPE




Politicas de promocao da atividade fisica

Necessidade de abordagem intersectorial com impactos multiplos
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Environmental sustainability benefits

Public health and education benefits
Social capital benefits

* Improvements in equality and inclusion

Reductions in crime and violence
Economic and urban development benefits

Cronosystem
BUILT
ENVIRONMENT EDUCATION
& TRANSPORT Macrosystem
TRAINING DIGITAL
& RESEARCH TECHNOLOGIES
COMMUNITY COMMUNITY Mesosystem

sz ORGANISATION

& LEISURE

Community engagement and participation

SERVICES

Microsystem

ECONOMIC POPULATION

Better outcomes in education and labour
Quest for peer recognition
Prosocial behaviour

HEALTH &
WELLBEING

DEVELOPMENT
Individual

Improved fitness and energy
Enhanced cognitive and social skills

Source: Adapted from Bronfenbrenner, 19977, Taylor 2015°.

“Um ecossistema de atividade fisica: uma rede conectada de partes interessadas, a
varios niveis, que permite e apoia a atividade fisica ao longo da vida” (Organizagao
Mundial de Saude, 2021, p. 7).

“Os amplos beneficios sociais do desporto tém
efeitos a varios niveis e ndo apenas a nivel
individual” (UNESCO, 2024, p. 22).

e lisboa
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Politicas de promocao da atividade fisica Tegropolitanos
GAPPA

Plano de Acao Global para a Promog¢ao da MORE ACTIVF

Atividade Fisica 2018-2030 PEOPLE FOR
A HEALTHIER
WORLD

G 4

More active people
for a healthier world

Workd Healkh
Dnganization

@)

https://www.who.int/initiatives/qgappa



https://www.who.int/multi-media/details/let-s-be-active-for-health-for-all
https://www.who.int/initiatives/gappa
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Politicas de promocao da atividade fisica metropolitanos
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Cada acao politica de cada objetivo estratégico inclui recomendacgoes de acdoes a implementar pela
OMS, Governos e outros stakeholders.
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OBJECTIVE 2:

CREATE ACTIVE
ENVIRONMENTS

Five policy actions
address the need to create
supportive spaces and
places that promote and
safeguard the rights of

all people, of all ages and
abilities, to have equitable
access to safe places and
spaces in their cities and
communities in which they
can engage in regular
physical activity.
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20 acgodes politicas recomendadas

2.1 Integrar politicas de transporte e ordenamento do territério

Reforgar a integragao entre transporte e ordenamento do territério para criar bairros compactos
e bem conectados, promovendo caminhar, andar de bicicleta, outras mobilidades sobre rodas
(cadeiras de rodas, trotinetes, patins, etc.) e o uso de transporte publico em zonas urbanas,
periurbanas e rurais.

2.2 Melhorarredes de caminhada e ciclismo

Aumentar a qualidade, seguranca, conectividade e continuidade das infraestruturas para
caminhar e pedalar, incluindo outras mobilidades sobre rodas, garantindo acesso seguro,
universal e equitativo para pessoas de todas as idades e capacidades, alinhado com outros
compromissos.

2.3 Reforcar a seguranca rodoviaria

Acelerar politicas que aumentem a seguranca rodovidria e a protecao de peodes, ciclistas,
utilizadores de mobilidades sobre rodas e passageiros do transporte publico, priorizando os
utilizadores mais vulneraveis e seguindo a abordagem de sistemas seguros.

2.4 Melhorar o acesso a espacgos publicos abertos

Alargar o acesso de todas as pessoas a espacos publicos e verdes de qualidade, redes verdes,
areas de lazer (incluindo zonas ribeirinhas e costeiras) e instalagdes desportivas em zonas
urbanas, periurbanas e rurais, com desenho seguro, universal, inclusivo e focado na reducao
de desigualdades.

2.5 Implementar politicas proactivas de construcao

Reforcar politicas e orientagdes de projeto para que equipamentos publicos, escolas, unidades
de saude, instalacdes desportivas, locais de trabalho e habitacao social promovam a atividade
fisica e assegurem acesso universal para pedes, ciclistas e transportes publicos.
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Livro Branco sobre o Desporto (2007)

Livro branco sobre o desporto

o

Publicado no seguimento da inclusao do desporto
no Tratado de Lisboa (2007).

Inclui 3 areas de orientagao “politica-estratégica:
Funcéao Social do Desporto
Dimensao Econdmica do Desporto
Organizacao do Desporto

A funcao social do desporto

—_—1

MELHORAR A SAUDE PUBLICA GRACAS A ATIVIDADE FiSICA.
Unir esforcos na luta contra a dopagem.
Reforcar o papel do desporto na educacao e na formacao.

Promover o voluntariado e a cidadania ativa através do desporto.

N NN

Utilizar o potencial do desporto para favorecer a inclusao social, a
iIntegracao e a igualdade de oportunidades.

Reforcar a prevencao e a luta contra o racismo e a violéncia.
Partilhar os nossos valores com outras regidées do mundo.

Apoiar o desenvolvimento sustentavel.

https://eur-lex.europa.eu/PT/legal-content/summary/white-paper-on-sport.html
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Orientacoes da EU para a Atividade Fisica

e ™ Y 2. UMA ABORDAGEM TRANS-SECTORIAL

~ Na promoc¢ao da actividade fisica estao envolvidas muitas autoridades publicas com
> orcamentos substanciais. S6 € possivel atingir as metas estabelecidas com uma
/ articulagdo entre ministérios, agéncias e profissionais que inclua os organismos
governamentais a todos os niveis (nacional, regional e local) e uma colabora¢do com o

sector privado e o sector do voluntariado.

A promocao do aumento da actwndade fisica da populagao faz parte da alcada de varios

ORIENTACOES DA UNIAO EUROPEIA

Desporto

PARA A ACTIVIDADE FISICA
ok ot Aol Saude
Educacao
o s ds s s e Transportes, ambiente, planeamento urbano e seguranga publica
IJTLTL?L.TL’IJ.'IL‘.'.“ prfrecesione e ‘,‘\,‘“f“ Ambiente de trabalho
T Servicos para idosos.

Publicadas em 2008
Compostas por 41 Orientacées https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-

activity-guidelines-2008_pt.pdf
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Recomendacoes do Conselho para a Promocao Intersectorial das Atividades Fisicas
Benéficas para a Saude

RECOMENDACOES

CONSELHO

RECOMENDACAO DO CONSELHO
de 26 de novembro de 2013
relativa 3 promogio trans-setorial das atividades fisicas benéficas para a saide

(2013/C 354/01)

ANEXOD

Indicadores propostos para avaliar os niveis ¢ as politicas de HEPA na UE. tendo em conta as Orientagies da UE para a

Atividade Fisica (OR UE AF) (1)

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/GA/TXT/?uri=celex%3A32013H1204%2801%29
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Indicadores

RECOMENDACOES

CONSELHO

RECOMENDACAO DO CONSELHO
de 26 de novembro de 2013
relativa & promogdo trans-setorial das atividades fisicas benéficas para a sadde

(2013/C 354/01)

ANEXO

Indicadores propostos para avaliar os niveis ¢ as politicas de HEPA na UE, tendo em conta as Orientagies da UE para a
Arividade Fisica (OR UE AR ()

Sector

Indicadores (*existéncia de)

Recomendagdes e
orientacdes
internacionais em
matéria de atividade
fisica

1. Recomendagdo nacional sobre a atividade fisica para a saude

2. Adultos que cumprem a recomendagdao minima da OMS sobre a
atividade fisica para a saude ou recomendagdes nacionais equivalentes

3. Criangas e adolescentes que cumprem a recomendagdo minima da OMS
sobre a atividade fisica para a satide ou recomendagdes nacionais
equivalentes

Abordagem trans
sectorial

4. Mecanismo nacional de coordenagao da promogdo da HEPA
5. Fundos atribuidos especificamente a promogdo da HEPA Por setor

Desporto

6. Politica e/ou plano de agdo nacionais de desporto para todos
7. Clubes desportivos orientados para a satide (Programa Clubes
Desportivos para a Saude)

8. Quadro para favorecer o acesso dos grupos socioeconémicos
desfavorecidos a instalagGes recreativas ou desportivas

9. Grupos-alvo visados pela politica nacional de HEPA

10. Controlo e acompanhamento da atividade fisica e do comportamento
sedentario

11. Aconselhamento sobre a atividade fisica efetuado por profissionais de
saude

12. Formagdo em atividade fisica no curriculo dos profissionais de satde

Educacdo

13. Educagao fisica nas escolas primarias e secundarias

14. Programas de promogao da atividade fisica ligada as escolas

15. A HEPA na formagdo dos professores de educacao fisica

16. Programas de promogdo da mobilidade ativa de casa para a escola

Ambiente, urbanismo,
seguranga publica

17. Nivel de ciclismo/marcha
18. Orientagdes europeias para a melhoria das infraestruturas de atividade
fisica nos tempos livres

Mobilidade ativa de
casa para o trabalho

19. Programas de promogdo da mobilidade ativa de casa para o trabalho
20. Programas para promover a atividade fisica no local de trabalho

Terceira idade

21. Programas de intervencién comunitaria para promover la actividad
fisica entre las personas de edad avanzada

Indicadores/avaliagdo

22. Politicas nacionais de HEPA que incluem um plano de avaliagao

Sensibilizacdo e
divulgagao

23. Existéncia de uma campanha de sensibilizagao nacional sobre a
atividade fisica
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https://sport.ec.europa.eu/news/health-enhancing-physical-activity-in-the-european-union-report-and-country-factsheets-2024
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Influéncia instalacoes desportivas
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Boas praticas de diagndstico

Rede ciclavel vs Uso da bicicleta

Utilizacao mulheres

Utilizacao homens

Rede construida
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Por onde caminha

Caminhada homens

transportes e @
metropolitanos

L ]
de @ e lisboa
\
A Y
%
"
%
:-ll“\"
w=a N} ‘.‘ "
"o,"zl-
-~
i SR
S R
e N
“Q‘:.\ > ,&Q - :‘:‘
N -L-'l
“h
L ~

Caminhada mulheres



transportese @
metropolitanos

Boas praticas . de o e lisboa

cami
espaj ¢ colar

Umic

Por onde caminha

Harta.03 rel
v ~Ouinaruo

Escola Mas Casancyas

Um bairro em Barcelona

Um bairro em Portugal (Programa “Caminho Escolar, Espago Amigo” )
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Boas praticas
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Boas praticas

Metro-Minuto (Vitoria-Gazteiz)

metrominuto Vitoria-Gasteiz
Distancias y tiempos caminando
Distantziak eta denborak oinez

POUDEPORTIVO DE GAMARRA
HUERTAS DE ABETXUKO
ABETXUKUKO BARATZEAK mg‘“m“

Vitoria-Gasteizko
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Politicas de promocao da atividade fisica

Necessidade de abordagem intersectorial com impactos multiplos

transportes e

metropolitanos

de @

Environmental sustainability benefits

Public health and education benefits
Social capital benefits

* Improvements in equality and inclusion

Reductions in crime and violence
Economic and urban development benefits

Cronosystem
BUILT
ENVIRONMENT EDUCATION
& TRANSPORT Macrosystem
TRAINING DIGITAL
& RESEARCH TECHNOLOGIES
COMMUNITY COMMUNITY Mesosystem

sz ORGANISATION

& LEISURE

Community engagement and participation

SERVICES

Microsystem

ECONOMIC POPULATION

Better outcomes in education and labour
Quest for peer recognition
Prosocial behaviour

HEALTH &
WELLBEING

DEVELOPMENT
Individual

Improved fitness and energy
Enhanced cognitive and social skills

Source: Adapted from Bronfenbrenner, 19977, Taylor 2015°.

“Um ecossistema de atividade fisica: uma rede conectada de partes interessadas, a
varios niveis, que permite e apoia a atividade fisica ao longo da vida” (Organizagao
Mundial de Saude, 2021, p. 7).

“Os amplos beneficios sociais do desporto tém
efeitos a varios niveis e ndo apenas a nivel
individual” (UNESCO, 2024, p. 22).

e lisboa
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Mobilidade e Transportes:
Uma visao a partir das politicas de promocao da saude

Nao ha saude sem mobilidade:
Politicas de saude para promover a atividade fisica

GRATO PELA ATENCAO!

Bruno Avelar Rosa

bruno@qgantarasports.com

19 de novembro de 2025
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