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De acordo com Strain et al. (2024) 
Portugal está entre os 10 países em 
que se observa uma prevalência da 
inatividade física nos adultos 
superior a 50%.

Entre os 10 países com os piores 
resultados encontram-se, além de 
Portugal, a Arábia Saudita, Coreia do 
Sul, Cuba, Emirados Árabes Unidos, 
Iraque, Kuwait, Líbano e Panamá.  

Num estudo publicado na revista científica The Lancet – Global Health no passado mês de agosto de 2024 (Strain et 
al, 2024), foram observadas as tendências nacionais, regionais e globais na atividade física de adultos, partindo dos 
resultados dos estudos realizados nos diferentes países entre 2000 e 2022. 
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Frequência de prática de exercício físico ou desporto? (“nunca” ou “raramente”)
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Frequência de prática de outras atividades físicas (andar de bicicleta, dançar, jardinagem)? (“nunca” ou 

“raramente”)
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Benefícios da atividade física
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Demência 
Doença de Parkinson
Esclerose múltipla 

Doenças Neurológicas

Hipertensão
Doença coronária 
Insuficiência cardíaca 
Apoplexia cerebral
Claudicação Intermitente

Doenças Cardiovasculares Doença crónica obstrutiva pulmonar
Asma brônquica 
Fibrose cística 

Doenças Pulmonares 

Pedersen & Saltin (2015) Scand J Med Sports 25:1-72
https://www.sfmes.org/images/Documents_Prescription/Pedersen_2015_APS_pathologies_chroniques.pdf 

Cancro da mama
Cancro do cólon
Cancro do endométrio
Cancro da próstata

Doenças Oncológicas 

Diabetes tipo II
Obesidade
Hiperlipidémia
Síndrome Metabólico
Síndrome do ovário poliquístico
Diabetes tipo I

Doenças Metabólicas

Depressão
Ansiedade
Stress
Esquizofrenia 

Doenças Psiquiátricas

Benefícios da atividade física
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Necessidade de uma 
abordagem 

multidimensional e 
intersectorial



“Um ecossistema de atividade física: uma rede conectada de partes interessadas, a 

vários níveis, que permite e apoia a atividade física ao longo da vida” (Organização 

Mundial de Saúde, 2021, p. 7).

Políticas de promoção da atividade física
Necessidade de abordagem intersectorial com impactos múltiplos

“Os amplos benefícios sociais do desporto têm 

efeitos a vários níveis e não apenas a nível 

individual” (UNESCO, 2024, p. 22).



GAPPA
Plano de Ação Global para a Promoção da 
Atividade Física 2018-2030

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

Políticas de promoção da atividade física

https://www.who.int/multi-media/details/let-s-be-active-for-health-for-all
https://www.who.int/initiatives/gappa


GAPPA
Plano de Ação Global para a Promoção da 
Atividade Física 2018-2030

Políticas de promoção da atividade física



Cada ação política de cada objetivo estratégico inclui recomendações de ações a implementar pela 
OMS, Governos e outros stakeholders. 

20 ações políticas recomendadas
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20 ações políticas recomendadas

Políticas de promoção da atividade física

2.1 Integrar políticas de transporte e ordenamento do território
Reforçar a integração entre transporte e ordenamento do território 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 público em zonas urbanas, 
periurbanas e rurais.

2.2 Melhorar redes de caminhada e ciclismo
Aumentar a qualidade, segurança, 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 Reforçar a segurança rodoviária
Acelerar políticas que aumentem a segurança rodoviária e a proteção de peões, ciclistas, 
utilizadores de mobilidades sobre rodas e passageiros do transporte público, priorizando os 
utilizadores mais vulneráveis e seguindo a abordagem de sistemas seguros.

2.4 Melhorar o acesso a espaços públicos abertos
Alargar o acesso de todas as pessoas a espaços públicos e verdes de qualidade, redes verdes, 
áreas de lazer (incluindo zonas ribeirinhas e costeiras) e instalações desportivas em zonas 
urbanas, periurbanas e rurais, com desenho seguro, universal, inclusivo e focado na redução 
de desigualdades.

2.5 Implementar políticas proactivas de construção
Reforçar políticas e orientações de projeto para que equipamentos públicos, escolas, unidades 
de saúde, instalações desportivas, locais de trabalho e habitação social promovam a atividade 
física e assegurem acesso universal para peões, ciclistas e transportes públicos.



A função social do desporto

1.  MELHORAR A SAÚDE PÚBLICA GRAÇAS À ATIVIDADE FÍSICA.

2.  Unir esforços na luta contra a dopagem.

3.  Reforçar o papel do desporto na educação e na formação.

4.  Promover o voluntariado e a cidadania ativa através do desporto.

5.  Utilizar o potencial do desporto para favorecer a inclusão social, a 

integração e a igualdade de oportunidades.

6.  Reforçar a prevenção e a luta contra o racismo e a violência.

7.  Partilhar os nossos valores com outras regiões do mundo.

8.  Apoiar o desenvolvimento sustentável.
Publicado no seguimento da inclusão do desporto 

no Tratado de Lisboa (2007).

Inclui 3 áreas de orientação´política-estratégica: 
Função Social do Desporto

Dimensão Económica do Desporto
Organização do Desporto

Livro Branco sobre o Desporto (2007)

https://eur-lex.europa.eu/PT/legal-content/summary/white-paper-on-sport.html 

Políticas de promoção da atividade física
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Publicadas em 2008
Compostas por 41 Orientações

Orientações da EU para a Atividade Física 

https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-
activity-guidelines-2008_pt.pdf 
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Recomendações do Conselho para a Promoção Intersectorial das Atividades Físicas 
Benéficas para a Saúde

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

Políticas de promoção da atividade física



ABC da mobilidade 

Boas práticas de diagnóstico



Influência instalações desportivas

Boas práticas de diagnóstico



Rede ciclável vs Uso da bicicleta

Boas práticas de diagnóstico

Rede construída

Utilização mulheres

Utilização homens



Por onde caminha

Boas práticas de diagnóstico

Caminhada mulheresCaminhada homens



Um bairro em Portugal
Um bairro em Barcelona

(Programa “Caminho Escolar, Espaço Amigo” )

Por onde caminha

Boas práticas



Rota do Modernismo (Barcelona) – Ligação AF-Cultura-Turismo

Boas práticas



Metro-Minuto (Vitoria-Gazteiz)

Boas práticas



E se…

Rua Garrett (1935)



“Um ecossistema de atividade física: uma rede conectada de partes interessadas, a 

vários níveis, que permite e apoia a atividade física ao longo da vida” (Organização 

Mundial de Saúde, 2021, p. 7).

Políticas de promoção da atividade física
Necessidade de abordagem intersectorial com impactos múltiplos

“Os amplos benefícios sociais do desporto têm 

efeitos a vários níveis e não apenas a nível 

individual” (UNESCO, 2024, p. 22).



Mobilidade e Transportes: 
Uma visão a partir das políticas de promoção da saúde

Não há saúde sem mobilidade: 
Políticas de saúde para promover a atividade física 

GRATO PELA ATENÇÃO!

Bruno Avelar Rosa
bruno@qantarasports.com 

19 de novembro de 2025

mailto:bruno@qantarasports.com
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