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1.SumMARIO ExEcuTIVO

O Sistema Universal de Apoio a Vida Ativa (SUAVA) foi
implementado em Portugal, no ambito do Plano de
Acao Global para a Atividade Fisica e Desportiva
apresentado pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), com o objetivo de incentivar a adocao de
estilos de vida mais ativos, enquanto tenta responder
ao desafio de posicionar Portugal entre os paises
fisicamente mais ativos da Unido Europeia. Através
deste sistema, serao implementadas, entre outras
iniciativas, a Campanha Nacional de Promocédo da
Atividade Fisica e Desportiva e a Plataforma
Tecnoldgica que visam aumentar a literacia dos
cidadaos sobre os beneficios da pratica regular de
atividade fisica (AF), adaptada a todas as idades e
niveis de aptidao fisica.

Este relatorio sistematiza e apresenta a informacao
relativa a prética de AF e desportiva da populacao
portuguesa obtida através da aplicacdao de um inqué-
rito nacional. O inquérito desenvolvido foi aplicado a
uma amostra representativa da populacéo portu-
guesa, no qual foram incluidas pessoas de ambos os
sexos, abrangendo jovens (12 aos 17 anos), adultos
(18 aos 64 anos) e idosos (mais de 65 anos).

Os resultados do inquérito (n =1 284), que antecedeu
a implementacdo da Campanha Nacional de
Promocéo da Atividade Fisica e Desportiva, servirdo
de base para a posterior avaliagdo e monitorizacao da
Campanha Nacional. Adicionalmente, refere-se que,
sempre que possivel, os resultados obtidos pela
aplicacdo do inquérito foram interpretados a luz da
andlise diagndstica da AF e desportiva em Portugal,
que pode ser encontrada no 1° Relatério de Diagnds-
tico da Pratica de Atividade Fisica e Desportiva em

Portugal, do SUAVA

(https://apptiva.ipdj.gov.pt/relatorios/).

Do ponto de vista metodoldgico, foram avaliados:
os niveis de pratica de AF e desportiva, 2) a tipologia
das AF e desportivas realizadas, 3) as barreiras e moti-
vacoes inerentes a pratica de AF, 4) os locais de pratica
de AF, 5) o nivel de conhecimento da populagao sobre
AF, 6) os incentivos e boas praticas de AF, 7) os deter-
minantes da AF e desportiva (i.e, nomeadamente
determinantes contextuais, financeiros e digitais), 8) a
AF e sustentabilidade ambiental e 9) o comporta-
mento sedentdrio.

Os principais resultados do presente relatério sao:

28% dos inquiridos nunca realizam qualquer tipo
de exercicio e/ou desporto.

O principal tipo de AF realizada é a caminhada
(66%) e o desporto federado mais praticado é o
futebol (47%).

A principal barreira para a pratica de AF é a falta de
tempo (49%) e a principal motivacao a melhoria da
aptidao fisica (58%).

O contexto de ar livre destaca-se como o local
preferencial dos inquiridos para a pratica de AF (69%).

Somente 2% dos participantes conhece as
recomendacdes para a pratica de AF da OMS.

S6 4% dos inquiridos tém conhecimento da existén-
cia de um programa nacional para a promocao da AF.

27% dos participantes usam aplicativos moveis
para monitorizar a AF.

Somente 22% e 3% dos inquiridos reportam
deslocar-se diariamente a pé e de bicicleta, respetiva-
mente.

Em média, os inquiridos despendem 333 minutos

por dia de semana em atividades sedentérias e 239



2. INTRODUCAO

De acordo com os dados do Eurobarometro 2022, os
niveis auto-reportados de inatividade fisica da Uniao
Europeia sao elevados, com uma tendéncia gradual
de crescimento ao longo da ultima década. Cerca de
45% dos cidadaos europeus inquiridos no Euro-
barometro 2022 afirmaram nunca praticar exercicio
ou desporto (vs. 39% em 2009), enquanto apenas 6%
referiram fazé-lo forma regular'. Relativamente a
populacdo portuguesa, os resultados sugerem que
Portugal regista a maior percentagem de cidadaos da
Uniao Europeia que reporta nunca praticar exercicio
ou desporto - 73% (aumento de 5% em relacao a
2017)".

No mesmo ano, a OMS divulgou o primeiro relatério
global sobre o impacto da inatividade fisica no risco
de desenvolvimento de varias doencas crénicas nao
transmissiveis e, por conseguinte, na despesa publica
global. Nesse documento, a OMS propde-se a reduzir
a inatividade fisica em 15% até 2030, ambicionando
criar ambientes, sociedades, sistemas e pessoas ativas,
através de 20 acOes politicas que se enquadram nas
diretrizes globais do modelo ecolégico para a saude’.
Neste contexto, foi criado, em Portugal, o SUAVA, um
sistema integrado no Plano de Recuperacdo e Resi-
liéncia e implementado pelo IPDJ, I.P, cujo objetivo é
promover o bem-estar fisico e emocional da popu-
lacdo portuguesa. O sistema visa aumentar a AF e
posicionar Portugal entre os paises mais ativos da
Unido Europeia. Para isso, serd conduzida uma
campanha nacional de promocdo da AF em diferentes
contextos (pessoal, escolar, profissional e comuni-

tario) e disponibilizada uma plataforma tecnoldgica

(Plataforma de Promocédo e Incentivo a Préatica de
Atividade Fisica e Comportamentos Saudaveis, que
pode ser consultada através de
https://apptiva.ipdj.gov.pt/), que informard os
cidadaos sobre o seu nivel de AF, prescrevera exerci-
cios e monitorizara a evolucao individual dos cidaddos
portugueses. A plataforma contemplard uma politica
de incentivos, gamificacdo e beneficios personaliza-
dos para promover um estilo de vida mais saudavel.

Para possibilitar a avaliacdo do impacto do SUAVA, foi
realizada uma analise preliminar dos niveis de AF dos
cidadaos residentes em Portugal, através da aplicacdo
de um inquérito a uma amostra representativa da
populagao portuguesa. Os resultados desse inquérito,
detalhados no presente relatério, oferecem um
retrato subjetivo da pratica de AF no contexto
nacional antes da implementacao da campanha,
doravante designada como "12 Avaliacao”. Sempre
que possivel, estes resultados serdo analisados e
comparados com os apresentados no 1° Relatério -
Diagnéstico da Pratica de Atividade Fisica e Despor-
tiva em Portugal -, no qual se sistematizou a infor-
macao das fontes nacionais e internacionais publica-
das nos ultimos 5 anos (2019-2024). Adicionalmente,
importa destacar que os dados apresentados neste
documento servirdo como referéncia para a avaliacao
do impacto da campanha nacional, a qual serd
seguida de uma nova aplicacao do inquérito e cujos
resultados e analise comparativa serao apresentados

futuramente na 22 Avaliacéo.
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Figura 1 - Resumo das diferentes dimensoes analisadas.
Abreviaturas: AF, atividade fisica; IPAQ, International Physical Activity Questionnaire; OMS, Organizacao Mundial de Saude




A Figura 1 apresenta uma sintese dos principais
resultados analisados na versao reduzida do
relatorio “Estudo da Prética de Atividade Fisica e
Desportiva da Populacao Portuguesa - 12
Avaliacdo” Esta sintese apresenta os pontos-chave
identificados no relatério, permitindo uma visao

clara e integrada sobre as diferentes dimensdes

A apresentacao visual destes resultados visa facilitar
a leitura e interpretacdo dos dados, oferencendo
uma representacao clara, sintética e comparavel
entre sexos e grupos etarios.

A Faculdade de Motricidade Humana é exclusiva-
mente responsavel pela veracidade e autentici-

dade dos dados apresentados, bem como pelo

analisadas. conteudo integral do trabalho.

Um terco da populacdo portuguesa é classificada como “ativa” pelo International Physical Activity Question-
naire (IPAQ).

Aproximadamente um terco da populacdo refere nunca praticar exercicio ou desporto, enquanto 25%
afirma fazé-lo regularmente.

O sexo masculino é mais frequentemente categorizado como mais ativo do que o sexo feminino, segundo
o IPAQ. Por sua vez, observam-se resultados similiares quando se averigua quem afirma nunca praticar
exercicio e desporto.

A maior proporcao de inquiridos classificados como “inativos” foi observada nos idosos, enquanto os
jovens apresentam a maior proporc¢ao de individuos na categoria “ativo”.

A prevaléncia de inquiridos que reporta nunca praticar exercicio ou desporto é mais elevada nos idosos,
seguida pelos adultos e, por fim, pelos jovens.

TIPOLOGIA DAS ATIVIDADES FiSICA E DESPORTIVAS

m Entre a populagdao que pratica exercicio ou desporto, a caminhada é a atividade mais reportada, seguida
das atividades de ginasio. Relativamente ao desporto federado, destacam-se o futebol, a natacéo e o volei-
bol.

B Em ambos os sexos, a caminhada destaca-se como a principal forma de prética de exercicio. Como
segunda opc¢ao mais referida, o sexo feminino refere as atividades de ginasio, enquanto o sexo masculino
refere as modalidades desportivas.

m Os jovens indicam as modalidades desportivas como principal forma de prética, enquanto adultos e
idosos referem as caminhadas.

m Cerca de metade dos jovens participa no desporto escolar ou em atividades extracurriculares. No que
respeita ao desporto federado, cerca de metade dos jovens refere pratica-lo, destacando-se as modali-
dades do futebol e do voleibol.

® Quanto a pratica de desporto federado no passado, os adultos referem sobretudo a pratica de futebol e
natacao, enquanto os idosos referem o futebol e o basquetebol.




BARREIRAS E MOTIVAGOES INERENTES A PRATICA

m Cercade metade da populacao refere a falta de tempo como principal barreira a pratica de atividade fisica,
seguida da falta de motivacdo ou de interesse.

m A falta de tempo e, seguidamente, a falta de motivagao ou interesse surgem como as principais barreiras
para a pratica de atividade fisica em ambos os sexos.

m Osjovens e os adultos identificam a falta de tempo como principal barreira, sequida da falta de motivacao;
entre os idosos, as barreiras mais referidas sao a falta de motivacéo e o risco de lesdo.

® Quanto as motivacdes, a populacao refere a melhoria do desempenho fisico como principal motivo para a
pratica de atividade fisica, seguindo-se o relaxamento e melhoraria da aparéncia fisica.

E Tanto o sexo feminino como o sexo masculino referem a preparacao fisica e o relaxamento como princi-
pais motivagoes.

m Osjovensindicam a diversao e o desempenho fisico como principais motivacdes para a pratica, os adultos
destacam o desempenho fisico e relaxamento, e os idosos mencionam sobretudo o relaxamento e o
desempenho fisico.

LOCAIS DE PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

m Os locais mais referidos pela populagao para a pratica de atividade fisica sdo o ar livre, seguido do ginasio,
de casa e do local de trabalho.

m A pratica ao ar livre é mais frequentemente reportada pelo sexo masculino, enquanto a pratica em casa é
mais reportada pelo sexo feminino.

m O local de pratica mais reportado por todos os grupos etarios é o ar livre. Como segunda opcdo, os jovens
destacam a escola/universidade, enquanto adultos e idosos referem o ginasio.

® A maioria da populacao desconhece as recomendacdes de atividade fisica da Organizacdo Mundial de
Saude. Entre os inquiridos que afirmam conhecé-las, apenas 2% identifica corretamente as
recomendacoes.

Tanto no sexo feminino como no masculino, a maioria dos inquiridos desconhece as recomendacdes para
a pratica de atividade fisica, sendo a proporcao de respostas corretas semelhante entre ambos os sexos.

Na analise por grupos etarios, os adultos apresentam a maior proporcao de respostas afirmativas relativa-
mente ao conhecimento das recomendagdes, no entanto, sao 0s jovens que registam a maior propor¢ao
de respostas corretas.



INCENTIVOS E BOAS PRATICAS DE ATIVIDADE FiSICA

m Cerca de 4% dos adultos e idosos referem conhecer programas nacionais de atividade fisica. Cerca de dois
tercos dos inquiridos indicam desconhecer ou nao dispor de oferta de programas de atividade fisica no
seu municipio.

m Entre a populagao profissionalmente ativa, apenas 15% afirma que o seu local de trabalho promove inicia-
tivas de promocao de atividade fisica, sendo os protocolos com gindsios a medida mais referida.

m Na comparacdo por sexos, tanto o conhecimento de programas nacionais de atividade fisica como o
conhecimento de programas municipais apresentam propor¢des semelhantes entre o sexo feminino e
masculino.

m De igual modo, entre os inquiridos profissionalmente ativos, a proporcdo que refere ter acesso a progra-
mas de promocao de atividade fisica no local de trabalho é também semelhante entre sexos.

DETERMINANTES DA ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA

m Relativamente aos determinantes financeiros, cerca de um terco dos inquiridos indica gastar até 20€ por
més em atividade fisica. A maioria ndo possui equipamento de treino em casa.

B Tanto o sexo masculino como o feminino referem gastar até 20€ por més em atividade fisica. Esta tendén-
cia é também semelhante no que concerne a disponibilidade de material de treino em casa.

m Os adultos tendem a gastar mais na pratica de atividade fisica do que os idosos. A posse de equipamento
de treino em casa é também mais frequente nos adultos.

m Quanto aos determinantes digitais, cerca de um terco dos inquiridos utiliza aplicacdes no telemével para
monitorizar a atividade fisica. A principal motivacdo para o uso é a monitorizacdo do treino, enquanto
entre os que ndo utilizam, a principal razéo é a falta de interesse em instalar novas aplica¢des.

m O sexomasculino reporta a utilizacdo de tecnologias de monitorizacdo com mais frequéncia do que o sexo
feminino. Ainda assim, o motivo “monitorizar o treino” é mais reportado pelo sexo feminino.

B Os adultos e idosos sao as faixas etarias que reportam, respetivamente, maior e menor utilizacdo de
aplicacde. A proporcao de jovens e idosos que nao utiliza tecnologias de monitorizacao é superior a dos
adultos.

m Relativamente aos determinantes contextuais, os aspetos mais valorizados para a pratica de atividade
fisica sao a existéncia de locais ao ar livre e a existéncia de zonas verdes.

m O sexo feminino atribui valores mais baixos a maioria dos aspetos do ambiente envolvente em
comparagao com o sexo masculino.




m Os jovens valorizam sobretudo a existéncia de zonas verdes, enquanto os adultos destacam a possibili-
dade de praticar atividade fisica com outras pessoas. Por ultimo, os idosos destacam a existéncia de zonas
verdes.

ATIVIDADE FiSICA E SUSTENTABILIDADE AMBIENTAL

m Os portugueses referem passar, em média, aproximadamente uma hora por dia em deslocacées, sendo o
carro o meio de transporte mais utilizado. Entre os utilizadores de bicicleta, a maioria utiliza-a para deslo-
cacdes para o trabalho ou em contexto de lazer.

m O tempo médio didrio passado em deslocacdes é semelhante entre sexos, sendo estas realizadas
sobretudo de carro ou a pé. Entre os inquiridos do sexo feminino que utilizam a bicicleta, a maioria fa-lo
para se deslocar para o trabalho, enquanto os inquiridos do sexo masculino utilizam-na maioritariamente
para contexto de lazer.

m Os adultos sao quem passa mais tempo em deslocacdes diariamente, seguindo-se os idosos e, por fim, os
jovens. Em todos os grupos etarios, o carro é o principal meio de transporte. Quanto ao uso da bicicleta, os
idosos sdo quem mais refere utilizé-la como meio de transporte.

COMPORTAMENTO SEDENTARIO

m Os portugueses despendem mais tempo sentados durante a semana do que durante o fim de semana. Em
relacdo ao uso de ecras, os portugueses passam em média 239 minutos/dia nesse comportamento.

m O tempo passado em comportamento sedentario durante a semana e durante o fim de semana é seme-
Ihante entre sexos. No que toca ao uso de ecras, ambos os sexos despendem aproximadamente o mesmo
tempo semana.

m Os jovens sao o grupo etario que passa mais tempo em comportamento sedentario, tanto em dias de
semana como ao fim de semana. O padréo repete-se no tempo de ecra: os jovens sao quem mais utiliza,
seguidos dos adultos e dos idosos.

Informacgdes adicionais podem ser consultadas na versao completa do relatério no site do Instituto Portugués

do Desporto e Juventude (https://apptiva.ipdj.gov.pt/estudo/).



