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Introdução 
 
 O aumento no número de idosos tem sido preocupante para 
a saúde pública, uma vez que a prevalência de doenças 
crônicas tende a aumentar conforme o avanço da idade. 
Pesquisadores têm buscado aprofundar os estudos na busca 
por melhores condições de saúde desta população, 
principalmente na identificação de fatores comportamentais 
relacionados aos problemas de saúde e que possibilitam a 
implementação de estratégias para promoção da saúde e 
prevenção de doenças. 
 O interesse dos pesquisadores por esse assunto pode ser 
observado em um recente editorial publicado por Markides et al.1 
no “Journal of Aging and Health” que destacou o número e 
conteúdo dos artigos recebidos pela revista. A publicação 
demonstrou que,  entre os anos de 1989 a 1991, o periódico 
recebia em média 90 artigos por ano para avaliação e que, entre 
2013 a 2015, foram cerca de 540 artigos por ano1. Os artigos do 
início da década de 90 discutiam principalmente os serviços de 
saúde e cuidados médicos, enquanto os mais atuais têm se 
preocupado com a capacidade funcional, saúde mental e bem 
estar1.  
 Essa mudança de foco nas publicações destacadas no 
Journal of Aging and Health está possivelmente relacionada ao 
aumento na prevalência de doenças crônicas ao longo dos anos, 
elevada prevalência de incapacidade funcional e altas taxas de 
desordens mentais na população idosa2. Consequentemente, as 
investigações sobre os fatores associados a estas condições de 
saúde, dentre eles a atividade física e o comportamento 
sedentário têm ganhado destaque na literatura. Se por um lado 
o nível de atividade tende a diminuir conforme a idade3, o tempo 
despendido em comportamento sedentário tende a aumentar4. 
 
Atividade Física, saúde e envelhecimento 
 

A atividade física é definida como qualquer movimento 
corporal, produzido pela musculatura esquelética, que resulta 
em gasto energético5. A relação entre atividade e saúde de 
idosos é consenso na literatura, existindo diretrizes quanto a 
intensidade, frequência e duração da atividade física para 
prevenção de doenças. É sugerido que os idosos acumulem 
pelo menos 150 minutos por semana de atividades de 
intensidade moderada, ou 75 minutos por semana de 
intensidade vigorosa6.  

Estudos mostram que a atividade física traz benefícios à 
população idosa, auxiliando na manutenção da capacidade 
funcional3.  Com o envelhecimento, as limitações funcionais 
desenvolvem-se gradualmente e são afetadas pelo declínio 
natural das propriedades fisiológicas e biológicas, a exemplo da 
força e massa muscular, que começam a diminuir já na meia-
idade, aumentando o risco de declínio na funcionalidade física 
durante a idade avançada7. 
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É possível perceber a importância da atividade física na 
atenuação dos declínios fisiológicos que acompanham a idade. 
Neste sentido, propostas de intervenções para promoção da 
atividade física em idosos tem sido cada vez mais 
desenvolvidas8.  

Apesar das evidências indicarem que a prática regular de 
atividade física está associada a benefícios para saúde de 
idosos, verifica-se ainda uma elevada prevalência de pessoas 
acima de 60 anos que não praticam atividade física 
regularmente, fato que exacerba o declínio físico e funcional7.  
Pessoas com 80 anos apresentam 50% menos probabilidade de 
se envolverem em esportes ou desejarem aumentar seus níveis 
de atividade quando comparado àqueles nos seus 50 anos 
iniciais de vida3.    

No Brasil, dados da Pesquisa Nacional de Saúde de 2013 
demonstraram que 62,7% dos idosos brasileiros não praticam 
atividade física regularmente, sendo que estes foram os que 
apresentaram maiores prevalências de inatividade física. Além 
disso, a pesquisa ainda apontou que 32,4% dos idosos assistem 
mais que três horas/dia de televisão, indicando que estes são os 
que mais despendem tempo em comportamento sedentário9. 
 
Atividade física, comportamento sedentário, saúde e 
envelhecimento 
  
 O comportamento sedentário é o termo designado para se 
referir a atividades com baixo dispêndio energético, ou seja, 
aquelas com demanda ≤ 1,5 equivalentes metabólicos (METs)10. 
Adicionalmente, deve ser considerado um comportamento 
independente da atividade física, uma vez que é possível 
acumular elevadas quantidades de ambos comportamentos 
durante o dia.  Além disso, já se tem discutido que as variáveis 
biológicas, sociais e ambientais podem ser distintas em relação 
a atividade física e o comportamento sedentário11. 
 Especificamente em idosos, evidências destacam que o 
elevado tempo despendido em comportamento sedentário está 
negativamente associado à saúde, incluindo o aumento do risco 
de mortalidade12.  Ao serem comparados com outras faixas 
etárias, os idosos são considerados os que mais despendem 
tempo em comportamento sedentário, permanecendo 60 a 70% 
do seu dia em tal comportamento4.  Neste sentido, verifica-se 
uma preocupação de pesquisadores em compreender quais são 
os determinantes deste comportamento em idosos, com o 
objetivo de formular futuras estratégias de intervenção13. 
 Mais recentemente, tem sido dada importância na 
investigação conjunta do comportamento sedentário com o nível 
de atividade física.  Apesar de meta-análise demonstrar que 
uma hora/dia de atividade física de intensidade moderada 
compensar o risco de mortalidade associado a oito horas/dia 
despendidas em comportamento sedentário, aqueles com menor 
nível de atividade física e que ficavam sentados por mais de 8 
horas/dia apresentaram 59% maior risco de mortalidade14. Além 
disso, verificou-se que o baixo nível de atividade física 
combinado ao demasiado tempo em comportamento sedentário 
potencializa resultados negativos de saúde de idosos15.  
 Assim, compreender o comportamento sedentário em 
conjunto com o nível de atividade física parece ser uma 
estratégia para compreensão da relação envelhecimento, saúde 

e aspectos comportamentais. De fato, o comportamento humano 
é influenciado por diversos fatores, que vão desde a motivação 
pessoal, até o ambiente social e físico que se está inserido11.  
 
Considerações finais 
 
 Com o envelhecimento da população e o aumento da 
expectativa de vida, o objetivo principal deixa de ser apenas 
prolongar a vida, mas principalmente manter a independência e 
autonomia do indivíduo pelo maior tempo possível. E uma vez 
que o estilo de vida dos idosos tem sido caracterizado por um 
conjunto de fatores comportamentais que trazem risco para à 
sua saúde, faz-se necessário considerar intervenções que 
reduzam o comportamento sedentário e aumentam o nível de 
atividade física desta população. Este é o desafio. 
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