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SUMARIO EXECUTIVO

Este relatério pretendeu sistematizar a infor-
macdo relativa a prética de atividade fisica e
desportiva em Portugal, incluindo um levanta-
mento das fontes de informacao a nivel nacional,
bem como a comparacao dos resultados obtidos
noutros paises. De forma a facilitar este processo,
a comparacao foi feita, sempre que possivel, com
a média da Uniao Europeia, mas também com a
Suécia e a Finlandia, que foram considerados os
paises de referéncia na execuc¢ao deste relatorio,
por terem sido 0s que, segundo o Eurobarémetro
2022, reportaram os niveis mais elevados de ativi-
dade fisica no continente europeu.

O relatério teve como objeto de andlise as
questdes relacionadas com: a) os niveis de pratica
de atividade fisica e desportiva, b) a tipologia das
atividades fisicas e desportivas realizadas, c) as
barreiras e motivacoes inerentes a pratica de
atividade fisica, d) os locais de prética de ativi-
dade fisica, e) o nivel de conhecimento da popu-
lagao sobre atividade fisica, f) os incentivos e boas
praticas de atividade fisica, g) as determinantes
da atividade fisica e desportiva, h) a atividade
fisica e sustentabilidade ambiental, i) uma seccao
final dedicada as principais conclusdées do
relatério. A andlise da informacao centrou-se em

evidéncias publicadas desde o inicio de 2019, i.e.,
revistas cientificas, relatérios de organizacdes
governamentais ou nao governamentais, que
incluissem uma amostra representativa da popu-
lacdo nacional e/ou regional até ao nivel Il da
Nomenclatura das Unidades Territoriais para Fins
Estatisticos (NUTS). Os dados obtidos e focados nas
respostas a pandemia da Covid-19 nao foram
considerados, por se constituirem como um fator
de confundimento transitério e por nao serem
uma representacao fidedigna dos niveis de
atividade fisica das populacbes a data deste
relatério.

A informacao disponibilizada no presente docu-
mento foi elaborada pela Faculdade de Motrici-
dade Humana - Universidade de Lisboa, de forma
a realizar uma analise diagnostica comparativa da
pratica da atividade fisica e desportiva em Portu-
gal, com o objetivo de apoiar a tomada de decisao
dos stakeholders das diversas areas de interesse e,
em particular, para a execucao do Sistema Univer-
sal de Apoio a Vida Ativa (SUAVA). O Projeto
SUAVA é um investimento que conta com o apoio
do Plano de Resiliéncia e Recuperacao (CO1-i09) e
é da responsabilidade do Instituto Portugués do

Desporto e Juventude (IPDJ, I.P).



INTRODUCAO

Em 2022, a Organizagao Mundial da Saude (OMS)
publicou o primeiro relatério global sobre o
impacto da inatividade fisica, no qual destaca
que, entre 2020 e 2030, aproximadamente 500
milhdes de pessoas estao em risco de desen-
volver doencas crénicas nao transmissiveis
somente atribuidas a inatividade fisica'. De
acordo com a OMS, perante um cenario de estabi-
lizacdo na prevaléncia da inatividade fisica,
estima-se que o desenvolvimento de doenca
atribuido a auséncia de atividade fisica regular
representara um aumento da despesa publica
global na ordem dos 25 mil milhées de euros
anuais'. Em Portugal, as estimativas mais recentes
revelam que os custos diretos atribuidos ao
cancro, hipertensao, diabetes tipo 2, acidente
vascular cerebral, doenca das artérias coronarias
e depressao representardo um custo anual
estimado de 240 milhdes de euros, até 2030%
Face a atual conjuntura, as politicas de saude
publica centradas no aumento dos niveis de ativi-
dade fisica sdo consideradas estratégias eficazes
na redugao dos custos e do impacto das doencas
cronicas ndo transmissiveis e dos problemas de
saude mental. O programa da A¢ao Global para a
atividade fisica da OMS 2018-2030 estabeleceu
como meta diminuir a inatividade fisica em 15%
até 2030'. Mais precisamente, o plano pretende
criar ambientes, sociedades, sistemas e pessoas
ativas através de 20 acbes politicas que se
enquadram nas diretizes globais do modelo
ecolodgico para a saude’.

Para dar resposta a esta necessidade urgente, foi

concebido, em Portugal, o SUAVA, um sistema

integrado no Plano de Recuperacao e Resiliéncia
(PRR) portugués, cuja principal missao assenta na
implementacdao de uma Campanha Nacional e
Plataforma Tecnoldgica para promover a ativi-
dade fisica e responder ao desafio de colocar
Portugal entre os 15 paises fisicamente mais
ativos da Unido Europeia (atualmente no 27°
lugar, de acordo com indicadores auto reporta-
dos no Eurobarémetro 20223), nomeadamente
através do alargamento do Desporto Escolar a
comunidade, fomentando a mobilidade ativa e a
pratica desportiva em contexto familiar, e no
incentivo a pratica de atividade fisica em
contexto de laboral. No entanto, importa realcar
que, considerando medidas objetivas, como
sensores de movimento, Portugal tem valores
semelhantes aos observados no reduzido
numero de paises da Europa que tém um sistema
de monitorizacao semelhante. O SUAVA, que se
baseia nas diretrizes da OMS para atividade fisica
(Anexo 1), assenta num modelo transtedrico no qual
se incluem politicas e praticas de apoio a mudancade
comportamento* e ambiciona aumentar a literacia
dos cidaddos sobre os beneficios da prética regular
de atividade fisica, incentivando a adocao de estilos
de vida mais ativos. Adicionalmente, a plataforma
tecnoldgica ird integrar varias funcionalidades
enquadradas no modelo ecoldgico para a saude (i.e,,
individual, politico e o ambiente fisico e social)® e
pretende informar os cidadé@os acerca do seu nivel de
atividade fisica, monitorizar a sua evolucao, imple-
mentar politicas de incentivos e recorrer a estratégias
de gamificacao e de beneficios personalizados para

a promogao de um estilo de vida mais saudavel.



3. NIVEL DE PRATICA DE ATIVIDADE FISICA E DESPORTIVA DA POPULACAO

Em Portugal, a avaliagao do nivel de atividade
fisica e desportiva da populacdo resulta da infor-
macao recolhida por métodos subjetivos tradicio-
nais, como é caso da aplicacao de questionarios
e/ou entrevistas, ou através do uso de métodos
objetivos, como é o caso dos acelerémetros. No
ambito da atividade fisica e do desporto, tém sido
varios os sistemas de monitorizagao a nivel
nacional que reportam os dados subjetivos e
objetivos da prética da atividade fisica e despor-
tiva dos portugueses. De seguida, sera sintetizada
a informacao sobre o nivel de cumprimento das
recomendacoes de atividade fisica definidas pela
OMS considerando as diferentes faixas etarias,
permitindo colocar em perspetiva a informagao
obtida através dos diferentes métodos de
recolha. Informacao adicional pode ser consul-
tada no Anexo 2, onde se encontram resumidos
0s principais estudos realizados em Portugal e as

respetivas particularidades metodoldgicas.

JOVENS

Considerando a faixa etéria dos jovens, os princi-
pais estudos/relatérios de referéncia sobre o nivel
de atividade fisica publicados nos ultimos 5 anos
e com amostras representativas da populagao
portuguesa, a nivel nacional ou regional, sao: o
inquérito do Health Behaviour in School-Aged
Children®, o Eurostat 20197 e o Sistema de Vigilan-
cia e Monitorizagcao da Atividade Fisica e
Desportiva®. Na Figura 1, encontram-se ilustra-
dos os principais resultados relativos a pratica de

atividade fisica a nivel nacional e internacional (i.e.,

Finlandia, Suécia e média da Uniao Europeia).
Das diferentes fontes de informacdo disponiveis a
nivel nacional, é possivel observar que os valores
reportados para o cumprimento das reco-
mendacOes de atividade fisica tendem a ser
relativamente baixos, independentemente da
investigacao considerada. Quanto as diferencas
entre sexos, tanto o Sistema de Monitorizacao e
Vigilancia da Atividade Fisica e Desportiva®, como
o Eurostat 2019’ evidenciam que o0s rapazes
tendem a reportar niveis superiores de atividade
fisica quando comparados com as raparigas.
Além disso, com base na informacdo obijetiva
providenciada pelo Sistema de Monitorizacao e
Vigilancia da Atividade Fisica e Desportiva®,
constata-se que o cumprimento das reco-
mendacoes de atividade fisica tende a ser inferior
em raparigas dos 10 aos 14 anos (5,9%) quando
comparado com as que se inserem na faixa etaria
dos 15 aos 19 anos (9,8%). Por sua vez, nos
rapazes o valor é semelhante para as duas faixas
etarias (10-14 anos: 25,3% e 15-19: 23,3%)3.

A luz da informacéo atualmente disponivel a nivel
internacional, e independentemente do uso de
questiondrios ou acelerémetros para a avaliacao
da atividade fisica, é possivel observar que, em
Portugal, o cumprimento das recomendagbes
de atividade fisica é inferior face a média dos
jovens da Unido Europeia e dos jovens de paises
definidos como a referéncia na construgao
deste relatério (i.e., Finlandia e Suécia)®’. A
Unica excecao reside nos dados reportados

pelo Health Behaviour in School-Aged Children,



QUESTIONARIO - HEALTH BEHAVIOUR IN ScHoOL-AGED CHiLDREN STupYy 2020

Nos ULTIMOS 7 DIAS, EM QUANTOS DIAS FOSTE FISICAMENTE ATIVO POR UM TOTAL DE, PELO MENOS, 60 MINUTOS POR DIA?

PortuGAL’

PorTuGAL?

QUESTIONARIO - EUROSTAT 2019
TEMPO GASTO EM ATIVIDADES FISICAS AEROBIAS QUE MELHORAM A SAUDE ?

-+ &
ND Jl 50,8%

o -+ @@
24,6% J{ 15,3% ND

SUECIA FINLANDIA U. EuroPEIA’

SuEkcia? FinAnDiA U, EuroPEIA2

ACELEROMETRIA - SISTEMA DE MoniToRIZACAO DA ATIVIDADE FisicA E DEsPORTIVA PORTUGUESA 2023

PERCENTAGEM DE CRIANGAS QUE CUMPREM AS RECOMENDAGOES DA OMS DE ATIVIDADE FISICA DE INTENSIDADE MODERADA A VIGOROSA

IDADE (aNos) PortuGaL?

TQuestionario HSBC - 2020. Resposta: “todos os dias”, valores em %

Sukcia* FinLAnDIA*  U. EUROPEIA

2Questionario Eurostat - 2019. Resposta: “150 minutos ou mais por semana’, valores em %

3 Sistema de Monitorizagao da Atividade Fisica e Desportiva Portuguesa - 2023. Valores de corte: Evenson. Resposta: Cumpre as
recomendacobes de, pelo menos, 60 minutos por dia de atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa, valores em %

4Johannessen et al. - 2020. Valores de corte: Evenson. Resposta: Cumpre as recomendacgoes de, pelo menos, 60 minutos por dia de atividade

fisica de intensidade moderada e vigorosa, valores em %

Figura 1 - Nivel de atividade fisica dos jovens em funcéo dos diferentes sistemas de monitorizacao.

segundo o qual o cumprimento das reco-
mendacdes de atividade fisica é semelhante
entre os jovens portugueses e os finlandeses®.

Neste contexto, importa ainda referir que o Euro-
stat 20197 considera as recomendacg0es da pratica
de atividade fisica dos adultos (i.e., realiza pelo
menos 150 minutos de atividades aerdbias por
semana) quando avalia os niveis de atividade fisica
dos jovens dos 15-19 anos. Este detalhe podera

justificar os valores mais elevados na prevaléncia

de jovens fisicamente ativos obtidos no Eurostat
20197, uma vez que 0s minutos necessarios para
se ser considerado fisicamente ativo sao menos
exigentes nos adultos (150 minutos de atividades
aerdbias por semana vs. 60 minutos de atividade

fisica moderada a vigorosa por dia).

AbpuLTOS

Na faixa etaria dos adultos, existe um numero

superior de sistemas de monitorizagdo com infor-



macao do nivel de atividade fisica da populacao
portuguesa (Figura 3). As particularidades
metodoldgicas de cada um dos estudos sdo dife-
renciadas em funcdo: 1) das perguntas dos dife-
rentes questionarios, cujo objeto de analise tende
a ser distinto (i.e., a pergunta do Eurobarémetro
20223 difere das perguntas usadas pelo Interna-
tional Physical Activity Questionnaire (IPAQ))° 2) do
uso de informacao obtida através dos acele-
rometros vs. informacdo subjetiva dos ques-
tionarios; 3) da informacao detalhada por regides
de Portugal (i.e., NUTS I vs. NUTS Il). Com base
nestas particularidades, a andlise da informacao
deve ser cuidadosa quanto a percentagem
global de cumprimento das recomendagdes de
atividade fisica em Portugal. Dos diferentes estu-
dos selecionados e cuja amostra é considerada
como representativa da populacao, o Inquérito
Alimentar Nacional e da Atividade Fisica (n= 3
187)° e o Sistema de Monitorizacao e Vigilancia da
Atividade Fisica e Desportiva (n=1 898)% reportam
tendéncias diferentes no que respeita ao sexo
com niveis de atividade fisica mais elevados. No
que respeita a evidéncia internacional, nomeada-
mente ao Eurostat 2019’ e ao Eurobarémetro
20223, verifica-se que Portugal se encontra numa
posicao claramente desfavorecida quando com-
parado com a Finlandia, a Suécia e com a média
da Unido Europeia. No entanto, utilizando a infor-
macdo da atividade fisica recolhida por acelero-
metria no Sistema de Monitorizagao e Vigilancia
da Atividade Fisica e Desportiva®, é possivel obser-
var que a percentagem de adultos portugueses
que cumpre as recomendacoes é semelhante a da
Suécia’. Esta diferenca de valores entre os dados

objetivos e os dos questionarios é de elevada

pertinéncia, tendo em conta que a avaliacdao da
atividade fisica através de questionarios (Eurostat
20197 e Eurobarémetro 20223) se coaduna com a
existéncia de um viés significativo decorrente da
resposta de cada pessoa, nomeadamente no que
respeita ao tipo e a intensidade da atividade fisica
que praticam e que sao contempladas para o cum-
primento das recomendagdes. Esta questdo sera
posteriormente aprofundada no capitulo relativo
ao nivel de conhecimento da populagao acerca da
atividade fisica.

A andlise da informagao regional disponibilizada
pelo Inquérito Alimentar Nacional e da Atividade
Fisica (Figura 2) permite concluir que os adultos
da regiao Norte de Portugal reportam um nivel
maior de atividade fisica (score “Alto” e “Mo-
derado” do questiondrio IPAQ), seguidos dos que
habitam nas regides autonomas da Madeira e
Acores’. Este é o Unico sistema de monitorizagao
em Portugal que proporciona uma avaliagao por

NUTS Il da pratica de atividade fisica.

INQuERITO ALIMENTAR NACIONAL E DA ATIVIDADE FisicA
2019 - somA Do score “ALto” E“Moberapo” po IPAQ

Figura 2 - Nivel de atividade fisica dos portugueses por regiao (NUTSII).
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QUESTIONARIO - EUROBAROMETRO 2022
COM QUE FREQUENCIA FAZ EXERCICIO OU PRATICA DESPORTO?
3

P 3 —+— @D
*le} *le}
8,0% 45,0%

15+ 75,0%

IDADE (aNos) PorTuGAL’ SUECIA! FinLAnDIA? U, EUROPEIA!

QUESTIONARIO - EUROSTAT 2019
TEMPO GASTO EM ATIVIDADES FISICAS AEROBIAS QUE MELHORAM A SAUDE 7

-+ &
54,9% 32,7%

PorTuGAL? SuEcia? FinLAnDIA2 U, EurOPEIA2

QuesTionARrio - IPAQ po INQuERiTO ALIMENTAR NACIONAL E DA ATiIVIDADE Fisica 2019
SOMATORIO DAS PERCENTAGENS DO SCORE “ALt0” E “Moberap0” DO IPAQ

-+ @
ﬁ
ND 63,8%

PorTuGaL® SUECIA FintAnDiIA  U. EuroPEIA?

ACELEROMETRIA - SISTEMA DE MONITORIZACAO DA ATIVIDADE FisicA E DEsPORTIVA PORTUGUESA 2023
PERCENTAGEM DE PESSOAS QUE CUMPREM AS RECOMENDACOES DA OMS DE ATIVIDADE FISICA DE INTENSIDADE MODERADA E VIGOROSA

IDADE (anos) PorTuGAL® SUECIA® FinLANDIA  U. EUROPEIA

'Questiondrio Eurobarémetro - 2022. Resposta: “Nunca’, valores em %

2 Questionario Eurostat - 2019. Resposta: “150 minutos ou mais por semana’, valores em %

3 Questionario IPAQ do Inquérito Nacional Alimentar e da Atividade Fisica - 2019. Resposta: soma do “score alto e moderado’, valores em %

4 Questionario IPAQ. Nikitara et al. - 2021. Resposta: soma do “score alto e moderado’;, valores em %

* Sistema de Monitorizagdo da Atividade Fisica e Desportiva Portuguesa - 2023. Valores de corte: Troiano. Resultados: Cumpre as
recomendacdes de, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa, valores em %

¢ Bak et al. - 2022. Valores de corte: Troiano. Resultados: Cumpre as recomendacdes de, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade
fisica de intensidade moderada e vigorosa, valores em %

Figura 3 - Nivel de inatividade fisica (Eurobarémetro 2022) e atividade fisica (Eurostat 2019, IAN-AF e Sistema de Monitorizacdo e Vigilancia)
dos adultos portugueses.

IDosos

Considerando a faixa etéria das pessoas idosas, fisica reportados pelos participantes do Eurostat
importa referir que, independentemente do 20197 ou do Inquérito Alimentar Nacional e da

sistema de monitorizacao, os niveis de atividade Atividade Fisica®, assim como os medidos objeti-
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vamente no Sistema de Monitorizac¢ao e Vigilan-
cia da Atividade Fisica e Desportiva?, sdo consi-
deravelmente inferiores aos dos adultos, subli-
nhando a situacao delicada do segmento etario
mais velho (Figura 4). A semelhanca do obser-
vado nos jovens, as pessoas idosas do sexo mas-
culino tendem a ter niveis de atividade fisica mais
elevados que as do sexo feminino. Outra
observacao importante recai sobre o cumpri-
mento das recomendag¢des de atividade fisica
avaliada através de acelerometria: as pessoas

idosas, independentemente do sexo, com idades

QUESTIONARIO - EUROSTAT 2019

entre os 65-69 anos, tém valores considera-
velmente superiores (54,4%) comparativamente
com pessoas com mais de 85 anos (14,3%).
Observa-se ainda um decréscimo gradual do

cumprimento das recomendacdes, a medida que

se progride nas faixas etdrias entre os 70-85 anos®.

Neste segmento etdrio, a informacdo interna-
cional disponivel resume-se aos dados do Euro-
stat 2019, segundo os quais os valores observa-
dos na Suécia e na média da Uniao Europeia sao
consideravelmente superiores aos obtidos na

populacao portuguesa’.

TEMPO GASTO EM ATIVIDADES FISICAS AEROBIAS QUE MELHORAM A SAUDE ?

IDADE (anos) PorTuGAL’

o -+— &
EHHI"HHIIIEHHI'
55,4% ND 32,7%

SUECIA! FintAnDiIA U, EurOPEIA!

QuesTioNARIO - IPAQ Do INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL E DA ATIVIDADE Fisica 2019

SOMATORIO DAS PERCENTAGENS DO SCORE “ALt0” E “MoperaD0” DO IPAQ

IDADE (aNos) PoRrTUGAL?

1 -+ &
ND ND ND

SUEcCIA FINLANDIA U. EUROPEIA

—— ACELEROMETRIA - SISTEMA DE MoNiToRIzACAO DA ATIVIDADE FisicA E DEsPORTIVA PORTUGUESA 2023

PERCENTAGEM DE PESSOAS QUE CUMPREM AS RECOMENDAGOES DA OMS DE ATIVIDADE FISICA DE INTENSIDADE MODERADA E VIGOROSA

IDADE (anos) PortuGAL3?

o -+ &
ND ND ND

SUECIA FINLANDIA U. EUROPEIA

"Questionario Eurostat -2019. Resposta: “150 minutos ou mais por semana’, valores em %

2Questionario IPAQ do Inquérito Nacional Alimentar e da Atividade Fisica - 2019. Resposta: soma do “score alto e moderado’, valores em %

3 Sistema de Monitorizacdo da Atividade Fisica e Desportiva Portuguesa - 2023. Valores de corte: Troiano. Resultados: Cumpre as
recomendacoes de, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa, valores em %

Figura 4 - Nivel de atividade fisica das pessoas idosas em fun¢do dos diferentes sistemas de monitorizacéo.
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DIAGNOSTICO DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA E DESPORTIVA EM PORTUGAL 2024

4. TIPOLOGIA DAS ATIVIDADES FiSICAS E DESPORTIVAS

Relativamente ao tipo de atividade fisica, a OMS
recomenda'’, genericamente, a realizacdao de
atividades aerdbias, de forca, de alongamento e
de mobilidade. Contudo, os cidadaos, com base
no contexto e nas suas preferéncias pessoais,
podem optar por diferentes tipologias de ativi-
dade fisica que lhes permitam ser considerados
fisicamente ativos.

De acordo com os dados do Eurostat 20197 recolhi-

dos através do European Health Interview Survey

(EHIS) (Figura 5), em Portugal cerca de 68% das
pessoas com mais de 15 anos caminha pelo
menos 10 minutos por dia para se deslocar entre
lugares (média da Unido Europeia: 82,6%) e
apenas 6,1% o faz utilizando a bicicleta (média da
Unido Europeia: 23,6%). Na Suécia e na Finlandia,
os valores percentuais sao superiores quando
comparados quer com Portugal, quer com a
média da Unido Europeia’. De facto, 90,0% e
33,8% dos suecos e 95,7% e 38,8% dos finlan-

INQuUERITO AOSs HDPEP EurostaT - 2019
2021/2022 QUE TIPO DE ATIVIDADES FISICAS (NAO RELACIONADAS COM TRABALHO) REALIZAS, PELO MENOS, UMA VEZ POR SEMANA?
4 Y 4 R
DEsPORTO ESCOLAR (JOVENS) CAMINHAR Bicic,etA  TReiNo AEROBIO  TREINO DE FORCA
17,0% Q
26,0% d .' { J
> 0 [V 0 [V
EpucacAo Fisica (Jovens) @ 68,1% 6,1% 33,2% 15,2%
94,0% Q = 90,0% 33,8% 75,3% 56,7%
-I— 95,7% 38,8% ND 59,7%
93,0% (o} ’ ’ ’
& s26% 23,6% 44,3% 26,3%
HE SIM NAO
J 4
INQUERITO NACIONAL ALIMENTAR E DE ATIVIDADE Fisica - 2019
QUAL E O TIPO DE ATIVIDADE FISICA E QUANTO TEMPO PRATICA POR SEMANA?
f, Y ., Y 7, N
Iposos " Abutros Apbuttos
2019 2019 2019
® Caminhada 46,0% ® (lubes de Fitness 19,0% ® (lubes de Fitness 25,0%
® Gindstica em grupo 17,0% ® (Corrida 18,0% ® Caminhada 25,0%
® Atividades aquaticas 13,0% ® Caminhada 17,0% ® Ginastica em Grupo 13,0%
® Clubes de Fitness 12,0% ®  Futebol 14,0% ® Bicicleta 10,0%
® Bicicleta 3,0% ® Bicicleta 7,0% ® Atividades aquaticas 10,0%
® Corrida 2,0% ® Atividades aquaticas 7,0% ® Corrida 8,0%
Danca 2,0% Outros 5,0% Danca 7,0%
Mar, natureza e aventura 2,0% Ginastica em Grupo 5,0% Mar, natureza e aventura 6,0%
Outros 2,0% Mar, natureza e aventura 4,0% Futebol 1,0%
\ 4 \ Danca 1,0% 4 \  Outros 10% 4

Figura 5 - Tipos de atividades fisicas praticadas em funcéo dos diferentes sistemas de monitorizagao.

Abreviaturas: HDPEP: Habitos Desportivos da Populagéo Escolar Portuguesa
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deses reportam que caminham ou pedalam,
respetivamente, pelo menos 10 minutos por dia,
com o intuito de se deslocarem’. Relativamente as
atividades de cariz aerébio, em Portugal, cerca de
33,2% das pessoas dizem que fazem, pelo menos, 10
minutos por dia, um valor substancialmente inferior
guando comparado com a média da Uniao Europeia
(44,3%), mas sobretudo com a Suécia (75,3%; Finlan-
dia nao reporta resultado)’. Quando se consideram
as atividades de forca muscular, as disparidades
mantém-se, ja que apenas 15,2% da populacdo
portuguesa afirma que as realiza. Em comparacao, a
média da Unido Europeia fixa-se nos 26,3%, a da
Suécia nos 56,7% e a da Finlandia nos 59,5%’.

No que respeita aos jovens, o inquérito aos habitos
desportivos da populagao escolar portuguesa de
2021/2022', que contou com uma amostra de 85
224 criangas e adolescentes, reportou que 93,0%
dos rapazes e 94,0% raparigas frequentaram as
aulas de educacao fisica. Por outro lado, somente
26,0% dos rapazes e 17,0% das raparigas pratic-

aram desporto escolar (Figura 5).

O Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade
Fisica revela que as atividades fisicas mais
frequentemente  praticadas  distinguem-se
consoante aidade e o sexo’ (Figura 5). A tipologia
de atividade fisica mais comum em idosos é a
caminhada (46,0%), seguida das aulas em grupo
(17,0%), das atividades aquaticas (13,0%) e
daquelas feitas em contexto de ginasio (12,0%).
Por sua vez, atividades como corrida, bicicleta,
danca ou atividades de natureza e aventura sao
menos frequentes (2-3%)°. No caso da populacdo
adulta, tanto as mulheres (25,0%) como os
homens (33,6%) revelam que a sua atividade
fisica/exercicio preferencial é aquela/e feito em
contexto de ginasio; no caso das mulheres, esta
preferéncia surge emigualdade percentual coma
caminhada, enquanto no sexo masculino a
segunda atividade mais realizada é a corrida
(26,0%). Seguidamente, nas mulheres surgem as
aulas de grupo, atividades que usem bicicleta,
atividades aquaticas; no caso dos homens, a

caminhada, o futebol e as atividades aquaticas

JUNIORES®

53670

ATE JUNIORES*

447 811

VETERANOS*

119 210

SENIORES®

153 109

o‘

\../

2023*

® Qutras Modalidades  31,5%

® Futebol 27,8%

® Natacao 13,3%
® \/oleibol 7,7%
® Andebol 6,3%
® Basquetebol 3,9%
Ténis 3,6%
Gindastica 3,0%

\ Atletismo 2,9% 4

[ Topas as Faixas ETARIAS | PORDATA - 2023*
PrATICANTES DESPORTIVOS FEDERADOS

773 800

PraTicANTES DESPORTIVOS FEDERADOS MAScuULINO

529 891

PraTiIcCANTES DESPORTIVOS FEDERADOS FEMININOS

243 909

Figura 6 - Numero de praticantes desportivos federados e tipos de desporto praticados pelos portugueses. *Dados provisérios do PORDATA,

consultados a 25-07-2024.
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sao as mais populares depois do ginasio e da
corrida®.

Em Portugal, referem-se ainda, que segundo a
ultima atualizacdao dos dados do PORDATA
(Figura 6), existem cerca de 773 800 praticantes
desportivos federados, dos quais 529 800 sao do
sexo masculino e 243 909 séo do sexo feminino™.

De entre as modalidades desportivas praticadas,

as mais comuns sao o futebol (27,8%), a natacdo
(13,3%), o voleibol (7,7%), o andebol (6,3%), o
basquetebol (3,9%), o ténis (3,6%), a ginastica
(3,0%) e o atletismo (2,9%)'®. Em alternativa, os
dados disponibilizados pelo Instituto Nacional de
Estatistica encontram-se descritos em anexo

(Anexo 3), por serem relativos ao ano de 2022.

5. BARREIRAS E MOTIVACOES INERENTES A PRATICA

BARREIRAS

Embora existam inimeros beneficios associados
a atividade fisica, uma proporcao elevada da
populacdo enfrenta desafios e barreiras que
limitam a sua pratica regular® (Figura 7). Em Portu-
gal, os dados do Eurobarémetro 2022 indicam que
44,0% da populacdo adulta considera, como
principal limitacdo para a prética de atividade
fisica e desporto, a disponibilidade de tempo? um
valor ligeiramente superior ao da média europeia
(41,0%)*. Uma outra investigacao de abrangéncia
nacional revela, igualmente, que a auséncia de
tempo é reportada como a principal barreira
(34,0%), observando-se ainda que sao as
mulheres (mais 20,0% quando comparadas com
os homens), e as pessoas entre os 30-59 (20,0-
25,0%) e 60-69 anos (37,0%), 0s grupos que mais
mencionam este fator como uma barreira para a
pratica'. Os dados reportados distinguem-se, no
entanto, da realidade europeia, onde a maior
fracao de pessoas que reporta falta de tempo se
situa entre 0s 25-54 anos'. O Eurobarémetro 2022
reporta também que, para 29,0% dos portu-

gueses, a falta de motivacdo € um motivo para nao

praticarem atividade fisica ou desporto (vs. 25,0%,
média da Unidao Europeia)®. Por outro lado,
somente 12,0% reporta nao praticar desporto por
falta de interesse, um valor ligeiramente superior
ao da Unido Europeia (9,0%)%. Numa outra investi-
gacao realizada em Portugal, 21,0% dos partici-
pantes reportaram a auséncia de motivacao e a
falta de gosto pela pratica desportiva como uma
potencial barreira, apresentando os homens
valores superiores aos das mulheres (mais 16,0%).
Além disso, a falta de motivagao/interesse foi mais
frequente nas pessoas entre 0s 18-39 anos (+26,0%
face a outras idades), com nivel de escolaridade
igual ou superior ao 10° ano (+33,0% face a esco-
laridade inferior), em situacdo de desemprego
(+70,0% face a empregados) e com nivel médio-
elevado de literacia em saude (+20,0% face a baixa
literacia em saude)™.

No que respeita ao dominio da saude, aproximada-
mente 11,0% e 10,0% dos inquiridos no Euro-
barémetro de 2022 reportam que o facto de terem
uma doenca/incapacidade e medo de contrairem
uma lesao sao barreiras para a pratica de atividade

fisica ou desporto, respetivamente®. Quando se



compara com a média da Unido Europeia,
percebe-se que os portugueses identificam, com
uma percentagem ligeiramente superior, o risco
de lesao como barreira. No entanto, a presenca de
doenca/incapacidade é reportada em menor
percentagem comparativamente a média da
Unido Europeia (14,0%) e aos paises tidos como
referéncia, como é o caso da Finlandia (22,0%)3.
Ainda que a informacao disponibilizada pelo
Eurobarémetro 2022 sugira a inexisténcia de
desigualdades, por sexo e idade, na proporcao de
cidadaos europeus que refere ndo praticar ativi-
dade fisica ou desporto por motivos de saude, o
atual panorama portugués tem tendéncias distin-

tas. Por exemplo, os homens reportam mais fre-

EUROBAROMETRO - 2022
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P €7,
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44,0%

guentemente nao fazer desporto por motivos de
saude do que as mulheres (+17,0%), enquanto
que pessoas acima dos 70 anos, face a pessoas de
outras idades, referem mais do dobro das vezes
ndao fazer desporto pelo mesmo motivo™.
Adicionalmente, de entre as pessoas que global-
mente reportam nao fazer desporto por
limitagGes fisicas ou motivos de doenca, importa
centrar a atengao naquelas com nivel de escolari-
dade igual ou superior a 5 anos (+36,0% vs. esco-
laridade inferior a 5 anos), em situacao de desem-
prego (+19,0% vs. empregados), com niveis
reduzidos de literacia em saude (+30,0% vs.
média-elevada literacia em saude) e que reportam

nunca fazer exercicio ou ter uma frequéncia de pratica

29,0%

Figura 7 - Barreiras reportadas pelos portugueses para a pratica de atividade fisica e desporto.



de atividade fisica entre 2-6 vezes por semana
(+13,0% face a pratica desportiva diaria)'.
Paralelamente a identificacao de limitagdes para
a pratica desportiva no dominio pessoal, isto €,
carateristicas que sdao subjacentes a propria
pessoa (ex. crencas e conhecimentos) e que
tendem a ser mais referenciadas por pessoas
jovens e fisicamente inativas'’®, a evidéncia
sustenta a necessidade de intervir em outros
dominios, tais como o social e o contextual. Neste
contexto, os dados disponiveis sobre jovens
portugueses sugerem uma influéncia direta dos
pais e dos pares nos seus niveis de atividade
fisica. Mais precisamente, 67,7% dos pais relatam
promover a pratica desportiva dos seus filhos'™.
No outro extremo da populacao portuguesa, i.e.,
as pessoas idosas, o estado civil, assim como as
caracteristicas de pratica desportiva da familia
parecem influenciar o nivel de atividade fisica de
pessoas acima dos 65 anos' (Figura 7). Neste
caso, sabe-se, através dos dados de acelerometria
recolhidos no mais recente Sistema de Monitori-
zacao e Vigilancia da Atividade Fisica e Despor-
tiva, que mais de um ter¢o dos idosos portu-
gueses (37,8%), que seja casado, solteiro ou divor-
ciado e que refira ter uma familia com hébitos de
exercicio regular cumpre as atuais reco-
mendacOes de atividade fisica propostas pela
OMS",

No dominio contextual, a inacessibilidade a
espacos desportivos destaca-se como a principal
limitagao para a pratica desportiva em Portugal.
De acordo com o Eurobarémetro 2022, cerca de
4,0% dos adultos portugueses mencionou este
fator como impeditivo para a pratica regular de

desporto ou atividade fisica, uma proporcao

ligeiramente inferior a reportada pelos restantes
27 Estados-Membros da Unido Europeia (5,0%).
Esta informacdo é igualmente sustentada por
dados de natureza objetiva decorrentes do
Sistema de Monitorizacao e Vigilancia da Ativi-
dade Fisica e Desportiva, no qual se evidenciou
gue jovens e pessoas idosas que reportam nao ter
acesso a instalacOes desportivas tém indices mais
elevados de inatividade fisica'’'®,

No caso da populacao adulta, a auséncia de
infraestruturas desportivas nao sobressai como
um fator chave, mas existem outros fatores que
merecem igual destaque, como é o caso da
auséncia de arvores no local de residéncia®™.
Simultaneamente, a evidéncia documenta que os
adultos que tém filhos e que praticam desporto
reportam menos limitacdes associadas as infraes-
truturas (-75,0%) e a seguranca no bairro (-59,0%),
comparativamente com adultos cujos filhos ndo
praticam desporto regularmente'. Adicional-
mente, 0s pais percepcionam mais frequente-
mente como barreiras para a pratica desportiva
dos seus filhos os seguintes fatores: a inacessibili-
dade a lojas, os transportes publicos ou locais
proximos para ir a pé, bem como a inexisténcia de
passeios, espacos verdes e outras pessoas fisica-
mente ativas no local de residéncia®.

Por fim, importa destacar o papel das campanhas
de promocdo de atividade fisica na mudanca de
percepcao da populacdo relativamente as
limitagbes para a sua pratica. Por exemplo, no
seguimento da campanha nacional “Siga o Asso-
bio”, verificou-se uma alteracdo positiva no
reporte de limitagbes associadas a disponibili-
dade de tempo, equipamentos proprios, recursos

financeiros, e a percepcdao de locais oportunos
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para a pratica de atividade fisica?'. Mais especifi-
camente, aumentou o nimero de pessoas que se
sentem mais confiantes para se manterem ativas,
independentemente das barreiras existentes?,
sublinhando a importancia destes fatores na

populacao portuguesa.

MoTIVACOES

A pratica de atividade fisica pode ser motivada
por um conjunto diverso de fatores, que se organi-
zam em cinco categorias principais e incluem
motivos relacionados com a salide, o bem-estar, o
estado psicolégico, o desempenho fisico e a
ordem social. Segundo a informacdo disponibili-
zada no Eurobarometro 2022, 49,0% dos adultos
portugueses realizam atividade fisica e desportiva
para obter melhorias da saude, nomeadamente
aprimorar o processo de gestdo de peso
(manutencao ou perda de peso, 27,0%) e retardar
o processo de envelhecimento (15,0%)* (Figura
8). Neste ambito, importa destacar que a propor-
¢ao da populagao portuguesa a reportar a saude
como motivacao para a pratica de atividade fisica
é inferior a média europeia (54,0%) e a dos paises
com melhor indice de pratica desportiva popula-
cional (Suécia, 71,0%; Finlandia, 67,0%)3. Estes
numeros sao, no entanto, diferentes quando se
considera a populacgao idosa, na qual se observa
uma maior proporcao de pessoas a referir a
saude enquanto fator de motivacdo comparativa-
mente aos adolescentes e adultos??, e para a qual
se documenta uma relacao mais proxima entre as
motivagdes associadas a salide e a pratica regular
de desporto e exercicio fisico.

Simultaneamente, a populacao adulta portu-

guesa refere que pratica atividade fisica ndao sé
(46,0%),

também de diversao (22,0%)°. Em Portugal, a

como forma de relaxamento mas
diversdo, enquanto promotor de bem-estar, foi
documentada como uma das principais moti-
vagoes para a pratica desportiva em todas as
faixas etdrias®. Considerando a dimensao inter-
nacional, Portugal refere mais frequentemente o
relaxamento como motivo para a pratica quando
comparado com a média da Unido Europeia
(39,0%), Finlandia (41,0%) e Suécia (28,0%)°.
Importa ainda reconhecer outras motivacoes que
sustentam a pratica de atividade fisica em Portu-
gal, tais como as associadas ao desempenho
desportivo, ao estado psicolégico e a dimensao
social. Relativamente a melhoria da aptidao fisica,
i.e, desempenho desportivo, Portugal é dos
paises que menos reporta esta dimensao como
fator motivador para a préatica desportiva no
contexto europeu (34,0% vs. 43,0%, Uniao Euro-
peia e 64,0%, Finlandia)*. Curiosamente, Portugal
pertence ao conjunto de paises europeus que
mais reporta a pratica desportiva impulsionada
por fatores sociais: neste caso, 27,0% dos portu-
gueses afirma a possibilidade de conviver com
amigos como uma motivacao relevante (vs.
19,0% da Unido Europeia)®. Face ao atual cenario
europeu, a populagao portuguesa esta entre as
gue mais refere motivos associados a aparéncia
fisica (26,0%) e autoestima (20,0%) para pratica
desportiva, independentemente da idade dos
inquiridos®. Atualmente, a média europeia para as
mesmas motivagoes fixa-se, respetivamente, nos
21,0 e 13,0%°.

Dada a necessidade de consolidar as motivacoes
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Figura 8 - Motivacdes reportadas pelos portugueses para a pratica de atividade fisica e desporto.

inerentes a pratica desportiva, que, por sua vez,
permitem a pratica de atividade fisica estruturada
e a longo prazo, tem existido uma aposta em
campanhas de comunicagao social de ambito
nacional. No caso da campanha nacional “Siga o

Assobio”, é reconhecido o seu contributo para um

S8 AAp,

26 0%

aumento da proporc¢ao de portugueses a indicar
mais interesse e gosto pela prética de atividade
fisica®', reforcando, uma vez mais, o papel deste
tipo de iniciativas na promocao da atividade

fisica.

6. LOCAIS DE PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Considerando os dados do Eurobarometro 20223,
cerca de metade dos europeus que fazem ativi-
dade fisica ou desporto fazem-no em contexto de
ar livre, nomeadamente em parques ou jardins
(47,0%) (Figura 9). Para além disso, 37,0% dos
cidadaos mencionam que praticam atividade
fisica em casa ou como forma de transporte para
o trabalho/escola (24,0%), sendo que apenas
13,0% reportam utilizar gindsios para essa
finalidade’. A semelhanca da média Europeia,
52,0% da populagao portuguesa reporta os locais
ao ar livre como os preferenciais para a pratica de
atividade fisica ou desporto. Contudo, os ginasios
sao identificados como o segundo lugar mais

comum para a realizacdo de atividade fisica

(30,0%),
trabalho, escola, 14,0%) e a escola/universidade
(11,0%)3.

seguindo-se as deslocacbes (casa,

Considerando os paises que reportam ser mais
ativos, de acordo com o Eurobarémetro 20223,
tanto os cidadaos da Suécia como os da Finlandia
tém preferéncias distintas relativamente aos
locais de pratica de atividade fisica e desporto. A
Suécia reporta que é em casa o local preferencial
para a pratica de atividade fisica, seguindo-se o
contexto de ar livre (37,0%) e os ginasios (31,0%)°.
Por sua vez, a Finlandia reporta que o contexto de
ar livre (66,0%), a casa (48,0%) e as desloca¢oes de
casa para trabalho/escola (31,0%) sdo os locais de

eleicdo para a pratica de atividade fisica®.
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Figura 9 - Locais de pratica de atividade fisica e desporto dos portugueses.

7. NIVEL DE CONHECIMENTO DA POPULACAO SOBRE ATIVIDADE FiSICA

A literacia para a saude reflete-se na capacidade
de encontrar, compreender e utilizar a infor-
macao para a toma de decisGes quotidianas que
se relacionam com a saude, como é o caso da
pratica de atividade fisica. A evidéncia sugere que
niveis de literacia reduzidos se associam a indica-
dores de satide baixos e também a acessos debili-

tados a condicoes de saude. Neste ambito, em

em 2019, a Direcao-Geral da Saude langou a cam-
panha“Siga o Assobio” com o objetivo de aumen-
tar a competéncia, a oportunidade e a motivacao
para a pratica de atividade fisica através de uma
acao de marketing divulgada em diversos meios
de comunicagao, como a televisao, a radio e a
internet?' (Figura 10). De acordo com os resulta-

dos da campanha, os portugueses parecem
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conhecer o conceito de atividade fisica, uma vez
gue tendem a concordar que subir escadas ou
caminhar sao formas de atividade fisica e que
nem sé o movimento realizado com maior inten-
sidade tem beneficios?' (Figura 10). Por outro
lado, e de acordo com o Barébmetro de Atividade
Fisica publicado em 2019, os portugueses eviden-
ciaram um desconhecimento preocupante sobre
as recomendacgoes internacionais de atividade
fisica da OMS, ja que apenas 2,4% dos portu-
gueses as conheciam, nomeadamente 2,7% das
Contudo,

mulheres e 2,1% dos homens®.

BAROMETRO DA ATIVIDADE Fisica - 2019
GRAU DE CONHECIMENTO DAS RECOMENDACOES DE ATIVIDADE FiSICA

2,4% 2,1%

TOTAL DA AMOSTRA

GuEeDES EsTEVEZ, E. E COLABORADORES - 2021

QUuAIs sA0 0S BENEFICIOS REGULARES DA ATIVIDADE FisicA (%)?

REDUZ 0 RISCO DE
GORDURA ABDOMINAL

REDUZ O RISCODE
CANCRO DO PULMAO [~

MELHORA A

REDUZ O RISCODE . =
UDE OSSEA

FRATURA DA ANCA

v
B

(Q
REDUZ 0s SINTOMAS

REDUZ O RISCO DE DIABETE:
Uz O RIsco s DE DEPRESSAO

considerando uma analise mais detalhada dos
dados ja apresentados no Eurobarémetro 2022
(capitulo do nivel de pratica de atividade fisica e
desportiva da populacdo), é possivel que parte
do desconhecimento das recomendagodes justi-
fique a posicdo na qual Portugal se encontra,
como o pais menos ativo da Europa®. De facto,
segundo os dados do Sistema Nacional de Moni-
torizacao e Vigilancia da Atividade Fisica e
Desportiva®, 56,4% dos portugueses que repor-
tam ndo praticar exercicio ou desporto (i.e.,

pergunta questionada no Eurobarémetro 2022°)

2,7%

HomEns MULHERES

MAGALHAES, JP. E COLABORADORES - 2023

CumPREM As RECOMENDACOES DE ATIVIDADE FisicA

. NAo REPORTAM PRATICAR EXERcicio ou DESPORTO

ADULTOS QUE CUMPREM AS RECOMENDAGOES DA ATIVIDADE FiSICA
MAS QUE REPORTAM NAO REALIZAR EXERCICIO OU DESPORTO

SiLva, M. E coLABORADORES - 2020 - CAMPANHA “SIGA 0 AssoBIO”

PRE- INTERVENGAO “SIGA 0 AssoBio”

SUBIR ESCADAS NAO E CONSIDERADA ATIVIDADE FisicA

2,4
1 7

Discorpo

SOMENTE A INTENSIDADE VIGOROSA TEM BENEFICIOS

1,6
1 7

Discorbo
MEpIA DE RESPOSTAS

CONCORDO

CONCORDO

Po6s- INTERVENGAO “SiGA 0 AssoBio”

SUBIR ESCADAS NAO E CONSIDERADA ATIVIDADE FisicA
2,2 2

Discorpo CONCORDO

SOMENTE A INTENSIDADE VIGOROSA TEM BENEFICIOS

1,6
1 7
Discorpo CONCORDO
MEpiA DE RESPOSTAS

Figura 10 - Conhecimentos dos portugueses em relacdo a atividade fisica e saude.
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cumprem efetivamente, as recomendacgdes de
atividade fisica da OMS, quando avaliados por
acelerometria. Deste modo, verifica-se um viés
notavel decorrente da resposta de cada pessoa,
nomeadamente no que respeita ao tipo, a intensi-
dade e a duragao da atividade fisica praticada, ou
seja, atividades fisicas circunstanciais do dia-a-dia
(e.g., deslocagbes, atividades ocupacionais e/ou
domésticas) e que contribuem para o cumpri-
mento das recomendag¢des nao sao perceciona-
das como “exercicio”.

Apesar do desconhecimento das reco-
mendacoes, a populacao portuguesa, de ambos
0S sexos, esta consciente de que a pratica de ativi-
dade fisica tem beneficios de satde, nomeada-
mente na diminui¢ao da adiposidade abdominal
(95,8%), do risco de enfarte do miocardio (92,9%),
dos sintomas de depressao (87,8%) e de diabetes

(80,7%), a0 mesmo tempo que melhora a saude

0ssea (90,7%)'. No entanto, este reconhecimento
parece ser inferior em faixas etarias mais velhas
(i.e., 70-79 anos), cuja percentagem de pratica de
atividade fisica € menor™.

No contexto europeu, nomeadamente na Finlan-
dia, apenas 4,0% de uma amostra de 776 homens
adultos foi capaz de reconhecer, de forma com-
pleta, as recomendacdes de atividade fisica esta-
belecidas pela OMS, sendo que 7,0% identifi-
caram as de natureza aerdbia e 25,0% as de
reforco muscular®. Curiosamente, nesta investi-
gacao, niveis mais elevados de conhecimento
acerca das recomendagbes internacionais
assocCiaram-se a varidveis como estar numa
relacao (marital ou nao), ter um nivel educacional
superior e maiores niveis de atividade fisica
durante os periodos de lazer. Por sua vez, niveis
de conhecimento inferiores associaram-se a valores

de aptidao cardiorrespiratéria e muscular menores®.

8. INCENTIVOS E BOAS PRATICAS DE ATIVIDADE F{SICA

O plano de acao global 2018-2030 da OMS
pretende reduzir, até 2030, a prevaléncia de
inatividade fisica em cerca de 15% na populacao
adulta, apostando numa abordagem sistémica de
politicas que promovam ambientes, sociedades,
sistemas e pessoas ativas. Com base nesta organi-
zacao, este relatorio identificou exemplos de
incentivos e boas praticas que se encontram em
vigor, ou que se iniciaram desde 2019, mas ja
terminaram (Figura 11). Em Portugal, encontra-
se vigente, desde 2017, o Programa Nacional para
a Pratica da Atividade Fisica (PANAF) que aposta

em 5 areas prioritarias de intervencao (vigilancia

e monitorizacdo, comunicacdo e informacao,
atividade fisica nos contextos de vida, interven-
¢bes comunitarias e sistemas de saude) e através
do qual ja foram implementadas varias iniciativas
para a promocao da atividade fisica (Figura 11).

Para efeitos deste relatério, serdo descritas 5
politicas/incentivos de sucesso, representando
cada uma das areas de atuacao definida pela OMS
(i.e.,, ambientes, sociedades, sistemas e pessoas
ativas). Uma breve descricdio das restantes
politicas/incentivos identificadas poderd ser

encontrada em anexo (Anexo 7).



PROGRAMA DE REABILITAGAO DE INSTALAGOES DESPORTIVAS*
ESTRATEGIA NACIONAL PARA A MOBILIDADE ATIVA*

RotEIro EsPECiFICO POR PAis PARA UMA PrROTEGAO EFICAZ
DAs CRIANGAS NAs PoLiTicAs EM MATERIA DE DEsPORTO*

AMBIENTES
ATivos

SOCIEDADES
ATIVAS

SISTEMAS
ArTivos

*EuRoFIT

#Sa1 PrA Rua

*BRINCAR DE Rua

*DEespPorTo EscoLAR

#Cais - FutesoL bE Rua

#DiaBETES EM MOVIMENTO

#Premio DESPORTO + ACESSIVEL

#ATivipape Fisica como SINAL VITAL

*PRoGRAMA NACIONAL DE CoMBOI0S DE BICICLETAS
#AcONSELHAMENTO BREVE PARA A PRATICA DE ATIVIDADE Fisica

PESsoAs
ATIVAS

Figura 11 - Exemplos de politicas publicas (¥) e iniciativas (#) consideradas como incentivos e boas praticas para promover a atividade

fisica, organizadas de acordo com o Plano de Acédo Global da OMS. Abreviaturas: AF, atividade fisica; IVA, imposto sobre valor acrescentado;

IRS, imposto sobre o rendimento das pessoas singulares.

AMBIENTES ATIVOS
“PROGRAMA DE REABILITACAO DE INSTALACOES
DEsPORTIVAS”

Encontra-se em vigor o Programa de Reabili-
tacdo de Instalagcdes Desportivas definido pela
Secretaria de Estado da Juventude e do
Desporto, em parceria com o IPDJ, IP. Este
programa abrange todo o territério de Portugal
Continental e visa apoiar financeiramente, até
um maximo de 50 mil euros, clubes e associagcoes
desportivas sem fins lucrativos que fomentem a
pratica de atividade desportiva. O orcamento
total do programa, para o ano de 2023, foi de 2
milhoes de euros. O orcamento cobre varias tipo-
logias de intervencao, nomeadamente aquelas
que privilegiem a modernizacdao dos espacos
desportivos, a sua reabilitagdo ou conservacao,
bem como as que promovam ndao s6 uma

reducao do consumo energético das instalagoes,

mas também a utilizacao de energias renovaveis.

SOCIEDADES ATIVAS

“BeAcTIVE E SIGA 0 AssoBio”

O #BEACTIVE é uma campanha da Comissao Euro-
peia criada em 2015 e que tem como objetivo
promover um estilo de vida ativo e saudavel dentro
e fora da Europa. Assente em trés pilares basilares
no contexto desportivo — envolvimento, inclusao e
inovacdo - esta campanha promove diferentes
iniciativas para a promocao da pratica desportiva e
de atividade fisica tais como: a semana europeia do
desporto, que decorre anualmente entre 23-30 de
setembro e que no ano de 2023 contou com mais
de 37 335 eventos e cerca de 11 milhdes de partici-
pantes em toda a Europa (em Portugal,
realizaram-se cerca de 953 atividades durante esta

semana); a pausa ativa no trabalho, que consiste na



partilha de videos com sugestdes de exercicios de
forca e alongamento, a serem realizados em
contexto de trabalho ou teletrabalho; a celebracao
do dia mundial da atividade fisica e o dia inter-
nacional do desporto para o desenvolvimento e a
paz, a 6 de Abril. Paralelamente, a Comissao Euro-
peia implementou o EU Sport Forum que relne
entidades politicas e educativas, instituicoes
europeias, empresas do setor privado e outras
personalidades do contexto desportivo incenti-
vando a possivel discussao sobre os desafios, as
oportunidades e as perspetivas futuras da reali-
dade desportiva europeia.

No ano de 2019, a Direcao-Geral da Saude langou
a campanha “Siga o Assobio” que, como ja
referido, procura fomentar a pratica de atividade
fisica através de vdrios meios de comunicacao,
como a televisao, a radio e a internet. Os resulta-
dos apds a campanha (n = 1 730) revelam que
apenas 22,2% das pessoas se lembravam da men-
sagem “Siga o Assobio” e destas, 80,0% identifi-
caram a mensagem-chave da campanha de que
diariamente existem inumeras oportunidades
para se ser ativo e de que isso é mais facil do que
parece. Adicionalmente, a percentagem de
pessoas com baixo nivel de atividade fisica
diminuiu (24,3% vs. 17,4%), enquanto a percenta-
gem de pessoas com nivel moderado a elevado

de pratica aumentou (75,7% vs. 82,7%).

SISTEMAS ATIVOS

“SisTEMA NAcioNAL DE INFORMACAO DESPORTIVA”

O Sistema Nacional de Informacdao Desportiva
pretende dar suporte a toda a comunidade
desportiva  (i.e.,

praticantes  desportivos,

entidades desportivas e investigadores da area),
centralizando a informacdo relativa as modali-
dades desportivas, as instalacdes e aos equipa-
mentos desportivos disponiveis em Portugal.
Para além de disso, este sistema pretende
contribuir para a tomada de decisao nas politicas
de ordenamento do territorio, nomeadamente
No que respeita a construcao, reconversao e
conservacao de instalagcdes desportivas. Segundo
os dados mais recentes, existem mais de 295
municipios com registo neste sistema, perfa-
zendo um total de 2 552 e 7 547 entidades e insta-

lagbes desportivas registadas, respetivamente.

PEssoAs ATIVAS

“D1aBETES EM MOVIMENTO"”

O Programa Diabetes em Movimento é uma
iniciativa comunitaria multidisciplinar destinada
a pessoas com diabetes tipo 2, implementada
pela Direcao Geral de Saude e desenvolvida com
recursos materiais minimos e de baixo custo.
Compreende a realizacdo de trés sessdes sema-
nais de exercicio fisico de 90 minutos (aerdbio,
forca, mobilidade e flexibilidade), dinamizadas
em grupos de 20-30 participantes por fisiologis-
tas do exercicio e enfermeiros e totalmente
gratuitas para os participantes. Iniciado em 2009,
este programa estava, em 2020, ativo em 32
municipios do pais, envolvendo cerca de 1500
utentes do Servico Nacional de Saude. Devido a
pandemia, o programa foi suspenso nesse ano e
reiniciado em 2023, estando atualmente presente

em 42 municipios.
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9. DETERMINANTES DA ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA

A adesao, a manutencao e o abandono da pratica
de atividade fisica sao influenciados por uma
diversidade de determinantes que variam ao
longo da vida da pessoa (Figura 12). Enquanto a
adesao inicial a atividade fisica é geralmente
motivada pelos vérios indicadores previamente
enunciados no capitulo “Motivacdes’, sabe-se
que existem outros parametros relevantes para a
adesao as atividades desportivas, em particular as
realizadas em contexto de ginasio, como é o caso
da pratica desportiva nos 6 meses anteriores® .
Mais precisamente, estd documentado que os
adultos que tenham iniciado praticas regulares
de atividade fisica se envolvem mais frequente-
mente em atividades de ginasio®.

A literatura disponivel em Portugal identifica

ainda outros determinantes da adesdo a pratica

desportiva, nos quais se incluem a experiéncia
anterior de pratica de atividade fisica, a frequén-
cia de pratica de atividade fisica anterior e os
niveis superiores de motivacao autonoma e de
intencdo para a pratica’?. Importa, no entanto,
reconhecer que o impacto de campanhas de
promocao da atividade fisica nestes indicadores é
ligeiro e insignificante. Mais precisamente, na
sequéncia da campanha nacional “Siga o Asso-
bio”, ndo se verificou um aumento na intencao
dos portugueses em iniciar/praticar atividade
fisica no tempo préoximo?.

Relativamente a manutencao da pratica de ativi-
dade fisica a longo prazo, sdo considerados como
fatores positivos, para a populacao portuguesa: a
pratica regular de atividade fisica (2 ou mais vezes

de pratica por semana)®, o investimento finan-

ADEsAO

DESPESAS REDUZIDAS*

HISTORIAL DE PRATICA
DESPORTIVA RECENTE*

PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADE FISICA

MAIOR MOTIVACAO
AUTONOMA E INTENCAO*

MANUTENCAO

PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FisICA (2 oU + DIAS/SEMANA)

MAIOR TEMPO DE ENVOLVIMENTO
NA PRATICA DESPORTIVA¥*

MAIOR AUTONOMIA, COMPETENCIA
E VINCULO SOCIAL*

ABANDONO

MENOR AUTONOMIA, COMPETENCIA
E VINCULO SOCIAL*

AUSENCIA DE PRATICA DESPORTIVA®

GYM 39,0"/0 DESISTE ENTRE 05 6 £ 12 MESEs 2D ,O°/o DESISTE ENTRE 0S 12 E 18 MESES

28’00/0 MAIS CANCELAMENTOS EM GINASIOS DE CADEIA DO QUE EM GINASIOS INDIVIDUAIS

* DADOS RELATIVOS A PRATICANTES DE DESPORTO EM CONTEXTO DE GINASIO OU HEALTH CLUB

Figura 12 - Principais determinantes para a pratica de atividade fisica e desportiva em Portugal.
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ceiro na atividade e o tempo, em meses, de
envolvimento na atividade desportiva®. Reco-
nhecendo ainda a importancia da intencao de
manter a pratica desportiva na idade adulta, a
evidéncia sugere que niveis inferiores de
frustracdo e de impedimento face as sensacdes
de competéncia, autonomia e de atribuicao de
significancia relacionam-se de forma positiva
com a intencao de fazer atividade fisica *. Consi-
derando ainda outros dominios da motivacao e
regulacao pessoal, a literatura documenta que a
intencao para a pratica de atividade fisica é tanto
maior, quanto menor for o nivel de amotivacao,
motivacao externa ou introjetada das pessoas®.
Assim, é crucial enfatizar a importancia de apos-
tar na promocgao de atividades que aumentem a
motivacao intrinseca da pessoa. Noutro contexto
Europeu, existe evidéncia de que, em paises
como a Finlandia, o estimulo para motivagdes
intrinsecas permite nao apenas contribuir para a
manutencdo e aumento da atividade fisica regu-
lar, mas também favorece uma reducdo a longo
prazo do tempo em comportamento
sedentério®.

No caso de Portugal, um dos principais indica-
dores do abandono da pratica desportiva, em
particular a realizada em contexto de ginasio,

refere-se a auséncia de atividade fisica nos meses

ou semanas anteriores®, De acordo com um
estudo que envolveu cerca de 4 800 portugueses
adultos, observou-se que a pratica desportiva em
ginasio, quando é inferior a 2 vezes por semana,
pode ser considerada como um indicador de
abandono®. No contexto de gindsio, importa
sublinhar que 39,0%, 25,0% e 10,0% dos portu-
gueses desistem entre os primeiros 6-12, 12-18 e
18-24 meses apds a adesao, respetivamente.
Apesar da escassez de evidéncia sobre os princi-
pais determinantes que levam os jovens portu-
gueses a abandonar a pratica desportiva, é
possivel constatar a existéncia de projetos a
escala europeia, como é o caso do projeto “Keep
Youngsters Involved". Neste projeto, foram propos-
tas 169 abordagens de mitigacdao do abandono
desportivo, organizadas em 14 dreas de atuagao -
autonomia, competéncia, significado para com a
pratica desportiva, climas de aprendizagem
saudaveis, gestao adaptada do tempo investido e
dos objetivos a alcancar, custos suportaveis,
expectativas realistas, valores e boas praticas,
relacbes positivas entre o atleta e o treinador,
envolvimento e suporte dos pares, acessibilidade
e variabilidade das atividades fisicas disponiveis e
politicas de prevencdo contra o abandono

desportivo.
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10. ATIVIDADE FiSICA E SUSTENTABILIDADE AMBIENTAL

A interacao entre atividade fisica e a sustentabili-
dade ambiental tem emergido como um tema de
crescente relevancia, num contexto global onde a
consciencializagcao sobre os impactos ambientais
esta cada vez mais presente. Além da escolha dos
locais onde é realizada a atividade fisica, que
foram previamente retratados no capitulo “Local
de Pritica de Atividade

Fisica¥, merecem

Loureiro, N. ET AL. 2022

d' 38,1%
wi
Q 35,2%
M

1 7’80/0 SUPERIOR EM JOVENS COM

LOCAL DE RESIDENCIA A <16 MIN DE ESCOLA

destaque outros fatores que tém um impacto
relevante no ambiente. No caso da utilizacao de
transportes ativos, como é o caso da caminhada
ou bicicleta, a evidéncia sugere a existéncia de
beneficios de salide em duas vertentes, uma vez
que ndo so6 se verifica um aumento da pratica de
atividade fisica didria, mas também um favoreci-

mento da dimensao ambiental (Figura 13).

CRIANCAS E ADOLESCENTES

1 0’60/0 SUPERIOR EM

JOVENS com +16 ANos vs 13-14 ANOs

7,3 (yo INFERIOR EM JOVENS COM
ELEVADO ESTATUTO SOCIOECONOMICO

4’ 40/0 SUPERIOR EM JOVENS COM
BAIXO A MODERADO SUPORTE FAMILIAR

&= 3.

! Dados PORDATA - 2021. Consultados a 25/07/2024."“Quantas pessoas viajam a pé, de transporte publico, de carro ou outro
meio de transporte para o local de trabalho ou escola?’, valores em %
2 Dados Eurostat - 2019. “Distancia percorrida por pessoa, por dia, por meio de transporte principal para mobilidade urbana em

Area METROPOLITANA DO PORTOS

todos os dias’, valores em %
: Informacéo da Resolucéo do Conselho de Ministros n.° 131/2019 - “Estratégia Nacional para a Mobilidade Ativa Ciclavel
2020-2030" valores em %

Figura 13 - Transporte ativo e meios de transporte utilizados pelos portugueses, de acordo com a faixa etaria.
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Em Portugal, a semelhanca da média da Uniao
Europeia (70,2%), cerca de dois tercos da popu-
lacdao (66,0%) utilizam como meio de transporte
principal o automével*2 60,0% na Area Metropoli-
tana de Lisboa e 69,0% na Area Metropolitana do
Porto®. Ndo obstante Portugal se situe entre os
paises cuja populagao percorre maior distancia
durante o dia (18,4 km)**, o que pode justificar a
preferéncia pela utilizacdo do automovel, existe
uma consideravel propor¢ao da populagao (~16a
18%) que recorre regularmente a meios de trans-
porte ativo, como é o caso da caminhada e
bicicleta®>. Diferenciando ainda a utilizacao do
transporte ativo pelas regides com mais habi-
tantes — Area Metropolitana de Lisboa e Area
Metropolitana do Porto - as propor¢ées chegam
a atingir, respetivamente, os 23,0% e os 19,0%%*.
Contudo, os dados mais recentes do Eurostat
2019* apontam para niveis inferiores de
utilizacdo de transportes ativos em Portugal.
Ainda que a proporcdo de portugueses que
optam pela caminhada como meio de transporte
(5,8%) se assemelhe a outros paises europeus, a
populagdo nacional fica aquém dos restantes no
que respeita a utilizacdao de bicicleta (0,5%)*.

Considerando apenas a realidade do transporte
ativo na populacao jovem, os dados mais recentes
revelam que cerca de 35,2% das raparigas e 38,1%
dos rapazes, entre os 13 e 0s 20 anos, utilizam a
caminhada ou a bicicleta como meio de trans-
porte preferencial®*. Do total de 5 695 inquiri-
dos, foram observadas taxas de utilizacao
superior de transporte ativo em jovens mais

velhos (41,6% em jovens com mais de 16 anos) e

com local de residéncia a menos de 16 minutos
da escola (41,1%)*>. Em particular, a distancia do
local de residéncia a escola tem sido apontada
como o principal determinante para a utilizacao
da caminhada ou da bicicleta como forma de
transporte ativo. Seguindo o exemplo da Finlan-
dia, observam-se taxas elevadas de utilizacao de
meios de transporte ativo dos alunos que
residem a menos de 5 km da escola®. Mais
precisamente, 80 a 82% dos alunos entre 0s 9 e 0s
13 anos, 58,0% dos alunos com 15 anos e 72,0%
dos alunos acima dos 15 anos optam por ir a pé
ou de bicicleta para a escola®. Adicionalmente,
outros fatores de natureza social, isto &, o estatuto
socioeconémico e o suporte familiar, parecem
determinar fortemente a utilizacdo deste meio de
transporte. Os jovens portugueses com menor
suporte familiar (39,3%) e pertencentes a familias
com baixo estatuto socioeconémico (39,7%)
exibiram proporcoes de transporte ativo mais
elevadas®.

Destacando ainda a atencao dos portugueses
relativamente ao impacto que a pratica despor-
tiva ou atividade fisica ttm no meio ambiente, os
dados do mais recente Eurobarémetro 20223
indicam que mais de metade da populagao
adulta (54,0%) esta consciente para esta necessi-
dade. Esta informacao sugere que, face a média
dos paises europeus (46,0%) e de outros paises de
referéncia na pratica de atividade fisica (Finlandia,
31,0%; Suécia 16,0%), os portugueses estao mais
atentos para a relacdo da atividade fisica e da

sustentabilidade ambiental®.
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11. RESUMO DAS DIFERENTES DIMENSOES ANALISADAS

‘ . NiveL DE PRATICA DE AF E DESPORTIVA

SusJETIVO (0):]3/170)

RAPAZES SAO MAIS ATIVOS DO QUE AS RAPARIGAS
RAPARIGAS ENTRE 0S 15 E 19 ANOS SAO MAIS ATIVAS

MULHERES SAO MAIS ATIVAS HOMENS SAO MAIS ATIVOS
POPULACAO DA REGIAO NORTE E ILHAS SAO AS MENOS ATIVAS

1695314
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Figura 14 - Dimensdes de analise da atividade fisica na populagdo portuguesa: identificagdo das principais caracteristicas associadas a

prética de atividade fisica e participacdo desportiva.
Abreviaturas: AF, atividade fisica
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A Figura 14 agrega a informacao resumida das
diferentes dimensdes analisadas no presente
relatorio, das quais se destacam os seguintes
pontos:

1- A informacao do nivel de pratica de atividade
fisica e desportiva em Portugal deriva de dife-
rentes sistemas de monitorizacao, com diferentes
instrumentos de avaliacdo da atividade fisica, o
que limita a capacidade de aferir a percentagem
de pessoas fisicamente ativas. Apesar destas
limitagdes, a evidéncia sugere uma percentagem
mais elevada de adultos fisicamente ativos, face
as restantes faixas etarias. Na idade adulta, as
regides do Norte, Madeira e Agores sao as que
apresentam prevaléncias mais altas de score “alto
e moderado”de atividade fisica com base no IPAQ.
Por ultimo, o cumprimento das recomendacoes
por sexo varia de acordo com a faixa etdria e com
o instrumento de avaliacdo da atividade fisica
utilizado no sistema de monitorizagao.

2- No que respeita a tipologia das atividades fisicas
e desportivas, existem mais do dobro de
rapazes/homens a realizar desporto federado em
Portugal quando comparados com as
raparigas/mulheres, destacando-se como princi-
pais atividades desportivas praticadas o futebol, a
natacao e o voleibol. Considerando as principais
atividades fisicas reportadas na idade adulta, inde-
pendentemente do sexo, destacam-se as
atividades de ginasio, a corrida e a caminhada.

3- Embora as principais barreiras reportadas para a
pratica de atividade fisica e desporto incluam a falta
de tempo e de motivacdo, a prevaléncia destas
barreiras varia em funcéo da idade e do sexo. Por
outro lado, a necessidade de melhorar a salide e a

condicao fisica e de usufruir de momentos de

relaxamento sao as principais motivacoes repor-
tadas para a pratica de atividade fisica e desporto
pelos portugueses.

4- Os principais locais para a pratica de atividade
fisica e desporto em Portugal sao ao ar livre e em
ginasios.

5- Apesar de existir um bom conhecimento dos
beneficios gerais da prética de atividade fisica
associados a saude, o nivel de conhecimento dos
portugueses relativamente as recomendacdes de
atividade fisica é relativamente baixo.

6- Portugal conta atualmente com 29 politicas e inicia-
tivas centradas na melhoria e aumento da pratica de
atividade fisica e desportiva, das quais podemos
destacar como boas praticas a Diabetes em Movi-
mento, #BeActive, “Siga o Assobio’, o Sistema
Nacional de Informacao Desportiva e o Programa
de Reabilitagao de Instalagées Desportivas.

7- Pessoas com maior motivacao auténoma e
intencdo para a pratica desportiva recente tém
uma maior probabilidade de aumentar a adesao a
pratica de atividade fisica e desportiva. A
manutencdo, enquanto determinante da ativi-
dade fisica e desportiva, é reforcada positiva-
mente pelo envolvimento desportivo, autono-
mia, competéncia e vinculo a pratica. Por outro
lado, o elevado custo econdémico associado a
pratica desportiva influencia negativamente a
manutencdo. Por ultimo, 0 abandono da pratica é
reforcado de forma negativa em pessoas com
uma pratica desportiva semanal reduzida, com
fraca autonomia e com um sentido de competén-
cia e vinculo reduzido.

8- A sustentabilidade ambiental associada ao
transporte ativo varia em funcao da faixa etaria,

sabendo-se que aproximadamente 35,3-38,1%

30



dos jovens em Portugal recorrem ao uso de trans-
porte ativo nas suas deslocacbes diarias. Nos
jovens, o estatuto socioecénomico é um fator que
influencia o uso de transportes ativos. Em
contraste, a maioria dos adultos recorre ao uso do
carro como principal meio de transporte e
somente 7,0-18,0% caminha ou usa a bicicleta.

Em suma, as diversas dimensdes analisadas sobre
a pratica de atividade fisica e desportiva em

Portugal fornecem informagdes cruciais para

apoiar a tomada de decisées dos stakeholders,

especialmente na execucao do SUAVA, cujo obje-
tivo € aumentar o conhecimento dos cidadaos
sobre os beneficios da prética regular de ativi-
dade fisica, em todas as idades e de acordo com a
sua capacidade, incentivando a adogao de estilos

de vida mais saudaveis.

A Faculdade de Motricidade Humana - Universi-
dade de Lisboa é exclusivamente responsavel pela

veracidade e autenticidade dos dados apresenta-

dos, bem como pelo conteudo integral do trabalho.
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EspeciFicACAO DE CONCEITOS

um dos quatro objetivos do plano de agao

global da OMS, que visa criar e manter ambientes
que promovam e salvaguardem os direitos de
todas as pessoas, de todas as idades, a terem
acesso equitativo a locais e espagos seguros, nas
suas cidades e comunidades, nos quais possam
praticar atividade fisica regular, de acordo com a

sua capacidade.
capacidade dos
sistemas circulatério e respiratério para captar,
fixar, transportar e utilizar o oxigénio a nivel celu-
lar durante a atividade fisica.
conjunto de atributos que as
pessoas tém ou alcancam e que se relacionam
com a capacidade de realizar uma atividade
fisica; divide-se em duas dimensdes: compo-
nentes relacionadas com a saude e componentes
relacionadas com as competéncias motoras.
qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que
resulte um dispéndio energético acima dos
valores de repouso.
atividade fisica
realizada em casa ou no contexto envolvente
(e.g., cozinhar, limpar ou fazer jardinagem).
atividade fisica reali-
zada quando ndo se estd a trabalhar, a deslocar-
se para outro local ou a fazer tarefas domésticas
(e.g., passear, exercicio fisico ou desporto).
movimento corporal que

resulte num dispéndio energético entre 1,5e 3 METs

movi-
mento corporal que resulte num dispéndio ener-
gético acima de 3 METs.
atividade fisica
realizada enquanto se trabalha (e.g., entregar
encomendas, carregar ferramentas ou armazenar
prateleiras numa loja).
atividade fisica
realizada para se deslocar de um local para outro
(e.g., andar a pé ou andar de bicicleta).
qualquer com-
portamento, enquanto acordado, realizado
numa posicao de sentado, reclinado ou deitado,
cujo dispéndio energético seja inferior a 1,5
METs.
engloba atividades sujeitas a determi-
nadas regras que visam a competicao.
tipo especifico de atividade
fisica planeada, estruturada, repetitiva e inten-
cional, cujo objetivo é a melhoria da aptidao
fisica.
componente da aptidao fisica
relacionada com a saude, que reflete a quanti-
dade de forca externa que um musculo consegue
exercer.
incumprimento das reco-
mendacodes de atividade fisica.
equivalente metabdlico, no qual 1 MET
corresponde acerca de 35 ml de

oxigénio/kilograma/minuto.



um dos quatro objetivos do plano de acao

global da OMS, que visa criar e promover o
acesso a oportunidades e programas, em multi-
plos ambientes, para ajudar pessoas de todas as
idades e capacidades a praticarem atividade
fisica regular como individuos, familias e comuni-
dades.

estado completo de bem-estar fisico,

mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca.

um dos quatro objetivos do plano de acao
global da OMS, que visa criar e reforcar a lider-
anca, a governacao, as parcerias multissectoriais,

as capacidades da forca de trabalho, a defesa e os

sistemas de informacao em todos os sectores,
para alcancar a exceléncia na mobilizacao de
recursos e na implementacao de accdes coorde-
nadas internacionais, nacionais e subnacionais
para aumentar a atividade fisica e reduzir o com-

portamento sedentario.

um dos quatro objetivos do plano de acao
global da OMS, que visa criar uma mudancga de
paradigma em toda a sociedade, melhorando o
conhecimento, a compreensao e a apreciacao
dos multiplos beneficios da atividade fisica requ-
lar, de acordo com a capacidade e em todas as

idades.



14. ANEXOS

ANExo 1

RECOMENDACOES

De ATiviDADE Fisica

OuTRAS
AEroBIO Forca CONSIDERACOES
M
lnl A \
TIVIDADES
10-17 anos
. SEMANA VIGOROSAS
A VIGOROSA 3 DIAS/SEM
J
AbuLrtos D
150-300 MIN/SEM
DE INT. MODERADA OU 2 OU MAIS DIAS
75-150 MIN/SEM POR SEMANA
DE INT. VIGOROSA
J
Iposos )
150-300 MIN/SEM
DE INT. MODERADA OU 2 OU MAIS DIAS 3 DIAS/SEMANA
75-150 MIN/SEM POR SEMANA DE TRE"NO
DE INT. VIGOROSA DE EQUILIBRIO
\_ J

Anexo 1- Recomendagdes de atividade fisica para os jovens, adultos e idosos, segundo a Organizagdo Mundial de Saude11.
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DIAGNOSTICO DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA EM PORTUGAL 2024

ANEXo0 2
NIVEL DE ATIVIDADE FISICA
4 2\
EUROBAROMETRO
m m ALEATORIA NUTS I SUBJETIVO
FAIxA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiAio AvaLiacAo DA AF
. 3
\ FonTe: COMISSAO EUROPEIA EUROBAROMETRO! )
4 2\
HEALTH BEHAVIOUR AMONG SCHOOL-AGED CHILDREN
FAixA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiAo AvaLiacio pa AF
6
\ FonTE: GuTHOLD, R. E COLABORADORES )
4 2\
EuRrOSTAT

FAIxA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiAo AvaLiAcAo DA AF
\_ Fonte: EUROSTAT7 )
4 . ; N\

INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL E DE ATIVIDADE Fisica
ALEATORIA B NUTS I/11 SUBJETIVO
Ano FAixA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGlAo AvaLiAcAo DA AF
. 9
\ FonTE: TEIXEIRA, PJ. E COLABORADORES )
4 B . N\
SISTEMA DE MONITORIZACAO E VIGILANCIA DE AF E DESPORTIVA

FAixa ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGlAo AvaLiAcAo DA AF

\ FonTE: MAGALHAES, JP. E COLABORADORESS )

Anexo 2 - Consideragoes metodoldgicas dos estudos incluidos com amostras representativas, a nivel nacional, referente ao nivel de atividade
fisica e desporto.
Abreviaturas: AF, atividade fisica
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ANEXxo 3

TIPOLOGIA

ATIvViDADE DESPORTIVA

FonTe: INsTiITuTO NACIONAL DE EsTATisTICA3 - 2022

4 - N 4 o N 4 -
Tobas As Faixas ETARIAS Tobas As Faixas ETARIAS Tobas As Faixas ETARIAS
2022 2022 2022
@ Outras Modalidades 28,5% @ Futebol 37,2% @ Outras Modalidades 33,0%
@ Natagdo 19,9% @ Outras Modalidades 31,0% @ Futebol 28,0%
@ Voleibol 13,5% @® Natagao 7.3% @® Natagao 11,0%
® Futebol 8,9% @® Andebol 5,5% ® Voleibol 7,5%
® Ginastica 8,3% ® Voleibol 4,8% ® Andebol 6,2%
® Andebol 8,0% ® Ciclismo 3,8% ® Basquetebol 4,0%
® Basquetebol 4,5% ® Basquetebol 3,8% ® Ténis 3,8%
Patinagem 4,4% Ténis 3,8% Atletismo 3,0%
Ténis 4,1% Golfe 2,9% Ginastica 3,0%
. - J \ J \ J

Anexo 3 - Dados disponibilizados pelo Instituto Nacional de Estatistica, relativos a tipologia das atividades desportivas, no ano de 2022.
Informacdo consulta a partir do www.ine.pt a 25 de Julho de 2024.



DIAGNOSTICO DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA E DESPORTIVA EM PORTUGAL 2024

ANEx0 4
/
.
e O«
b O s, o
BARREIRAS %, %, % %, o, e, B, %,

REPORTADAS O O OO

—— EUROBAROMETRO3 - 2022

o
:%l_‘.

#& NUTS I

(4

ReGlAo IDADE (anos) AMOSTRA

— GUEDES-ESTEVES E. E COLABORADORES'4 - 2021 —

Egg.l
& NUTSI

ReGlA0 IDADE (anos) AMOSTRA

000 0000 ®

ALvEs R. E COLABORADORES'S - 2021 ——

&
& NUTS|

Reaiio IDADE (anos) AMOSTRA

( X JOlO] JOI I

—— RopRIGUES D. E COLABORADORES'6 - 2019 — ¥

#£ NUTS i
2

ReciAo

L JOI 1 1 JOIOf

IDADE (anos) AMOSTRA

—— CARMO A. E COLABORADORES?? - 2020 ——

- 2

el Jole] Jeol X

* PERCECAO DOS PAIS EM RELACAO AS BARREIRAS PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO DOS FILHOS

4
# NUTS m
2

ReGiAo

AMOSTRA

IDADE (anos)

Anexo 4 - Consideracdes metodoldgicas dos estudos incluidos com amostras representativas, a nivel nacional, referente as barreiras
inerentes a prética de atividade fisica e desporto.
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ANEXO 5

MOTIVACOES -, « .., s e

)
6‘ C )
¢ / ( /((J\ o

REPORTADAS O O O O O O O

EUROBAROMETRO3 - 2022
<1l'
§ nurs) 0000

ReGiAo IDADE (anos) AMOSTRA

—— SivA M. E coLABORADORES?! - 2020
] i

875/1319 OO'OOOO'

ReGlAo IDADE (anos) AMOSTRA

— NAscIMENTO M. E COLABORADORES?2 - 2023 —

*" NUTS Il

ReGiAo IDADE (anos) AMOSTRA

oo | | [0

Anexo 5 - Consideracdes metodoldgicas dos estudos incluidos com amostras representativas, a nivel nacional, referente as motivacoes
inerentes a pratica de atividade fisica e desporto.
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ANEXO0 6

NIVEL DE CONHECIMENTO

ATiviDADE Fisica

“SiGA 0 AssoBio”

878/1319 Ut

Faixa ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA Reaiio

Fonte: Sitva, MN. £ coLaBorADOREs2 !

Faixa ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA Reaiio

BARETRO

FonTe: PRoGrRAMA NACIONAL PARA A PROMOGAO DA ATiviDADE Fisica24

FAixA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA REeaiio

EUROBAROMETRO

=de

FonTE: CoMISSAO EUROPEIA EUROBAROMETR03

SISTEMA DE MONITORIZAGAO E VIGILANCIA DE AF E DESPORTIVA

FAIXA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGlA0

=3
—e

=ine
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Anexo 6 - Considera¢des metodoldgicas dos estudos incluidos com amostras representativas, a nivel nacional, referente ao nivel do conheci-
mento da populagéo sobre atividade fisica.
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INCENTIVOS E BOAS PRATICAS

AMBIENTES ATIVOS

HTTPS://IPDJ.GOV.PT/PROGRAMA-DE-REABILITACAO-DE-INSTALACOES-DESPORTIVAS-PRID

PROGRAMA COM O OBJETIVO DE PROVIDENCIAR APOIO FINANCEIRO, ATE UM MAXIMO DE 50 MIL EUROS, A CLUBES E
ASSOCIACOES DESPORTIVAS SEM FINS LUCRATIVOS, QUE FOMENTEM A PRATICA DE ATIVIDADE DESPORTIVA.

HTTPS://WwWW.IMT-1P.PT/SITES/IMTT/PorTUGUES/NOTICIAS/PAGINAS/ESTRATEGIANACIONAL-MOBILIDADEATIVAT3 07 .ASPX
A EsTrATEGIA NACIONAL PARA A MOBILIDADE ATIVA VEM ARTICULAR AS cCOMPONENTES cicLAVEL (ENMAC 2020-

2030) e peDONAL (ENMAP 2030), com 0 OBJETIVO DE KTORNAR PORTUGAL UM PAiS ONDE ANDAR A PE OU DE BICILETA
SEJA UMA OPCAO DE MOBILIDADE QUOTIDIANA ATRATIVA E SEGURA, CONTRIBUINDO PARA UMA VIDA ATIVA, SAUDAVEL, FELIZ
E SUSTENTAVELD.

HTTPS://RB.GY/9FSSNO

O ROTEIRO DEFINE AS MEDIDAS A IMPLEMENTAR ATE 2024 PARA UMA (MAIS) EFICAZ PROTECAO DE CRIANCAS E JOVENS NO
DESPORTO, INCLUINDO MEDIDAS CONCRETAS PARA A CRIACAO DA FIGURA DE «GUARDIAO», QUE ESTA PROVADO SER UM
ELEMENTO CENTRAL PARA A PROTECAO DE CRIANCAS E JOVENS DENTRO DAS ORGANIZACOES DESPORTIVAS.
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HTTPS://BEACTIVEPORTUGAL.IPDJ.PT/

PROMOCAO DE UM ESTILO DE VIDA ATIVO E SAUDAVEL DENTRO E FORA DA EUROPA, ATRAVES DE DIFERENTES INICIATIVAS PARA
A PROMOGAO DA PRATICA DESPORTIVA E DE ATIVIDADE FiSICA.

HTTPS://PUBMED.NCBI.NLM.NIH.Gov/33147704/

AUMENTAR A COMPETENCIA, A OPORTUNIDADE E A MOTIVAGAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA ATRAVES DE UMA ACAO
DE MARKETING DIVULGADA EM DIVERSOS MEIOS DE COMUNICAGAO, COMO A TELEVISAO, A RADIO E A INTERNET.

HTTPS://SPORT.EC.EUROPA.EU/DOCUMENT/PORTUGAL-PHYSICAL-ACTIVITY-FACTSHEET-2021
FORNECEM DADOS SOBRE A ATIVIDADE FISICA, POLITICAS NACIONAIS E SISTEMAS DE MONITORIZAQAO pos Estapos-
MEMBROS, COM O OBJETIVO DE PROMOVER COLABORACT\O NA RECOLHA DE DADOS E NO DESENVOLVIMENTO DE POLITICAS NA
AREA DA SAUDE PUBLICA.

HTTP://WWW.MARCHAECORRIDA.PT/

PROMOCAO DA PRATICA DESPORTIVA JUNTO DA POPULAGAO PORTUGUESA, ATRAVES DE DEZENAS DE CENTROS DE MARCHA E
CORRIDA DISTRIBUIDOS POR PORTUGAL.

HTTPS://IPDJ.GOV.PT/SEMANA-EUROPEIA-DO-DESPORTO
ProOGRAMA QUE AUXILIA AS ASSOCIAQOES DESPORTIVAS NA IMPLEMENTACAO DE INICIATIVAS E ATIVIDADES QUE VISEM AUMEN-
TAR A ATIVIDADE FiSICA EM CONTEXTO MUNICIPAL, ESCOLAR, LABORAL, NA AREA DA SAUDE, EM GINASIOS, EM CONTEXTO
MILITAR E NO SETOR DO TURISMO.

HTTPS://IPDJ.GOV.PT/PROGRAMA-NACIONAL-DE-DESPORTO-PARA-TODOS

APOIO FINANCEIRO A PROGRAMAS DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO, DE CARIZ PUBLICO OU PRIVADO E SEM FINS LUCRA-

TIVOS, QUE PROMOVAM A PRATICA DESPORTIVA GENERALIZADA, SEJA EM CONTEXTO DE LAZER OU NA FORMA COMPETITIVA.

HTTP://WWW.PANAF.GOV.PT/
PROGRAMA DESTINADO A AUMENTAR OS NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA DOS PORTUGUESES ATRAVES DE INICIATIVAS (ACOES,
PROJETOS, PROGRAMAS OU EVENTOS) PARA O DESENVOLVIMENTO E IMPLEMENTACf\O DE POLITICAS DE PROMOCf\O DA
ATIVIDADE FiSICA, ENQUANTO POTENCIADORAS DA SAUDE.

HTTPS://DIARIODAREPUBLICA.PT/DR/DETALHE/LEI/82-2023-835864042

DEDUZIR A COLETA UM MONTANTE CORRESPONDENTE A 30 % DO IVA SUPORTADO POR QUALQUER MEMBRO DO AGREGADO
FAMILIAR, QUE CONSTE DE FATURAS QUE TITULEM PRESTACOES DE SERVICOS COMUNICADAS A AUTORIDADE TRIBUTARIA E
ADUANEIRA EMITIDAS POR ENTIDADES DESPORTIVAS E RECREATIVAS, CLUBES DESPORTIVOS E GINASIO-FITNESS.

HTTP://WWW.PANAF.GOV.PT/2018/02/22/comissAo/
CoMISSAO CRIADA COM O OBJETIVO DE DESENVOVLER PROCESSOS INTEGRADOS DE MONITORIZACi\O, AVALIACAO E

DIVULGAGAO PUBLICA DE INFORMAGAO SOBRE OS PRINCIPAIS INDICADORES DE PROGRESSO NA PROMOGAO DA ATIVIDADE
FISICA, SENSIBILIZANDO OS PARCEIROS SOCIAIS E A OPINIAO PUBLICA.
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HTTPS://DIARIODAREPUBLICA.PT/DR/DETALHE/RESOLUCAO-CONSELHO-MINISTROS/77-2022-200907658

O OBJETIVO E PROMOVER A ADOGAO DE ESTILOS DE VIDA MAIS SAUDAVEIS POR MEIO DA LITERACIA NUTRICIONAL, DA
PROMOCAO DA ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA, DA PREVENCAO DO CONSUMO DE TABACO, ALCOOL E OUTRAS SUBSTANCIAS E
DA PROMOGAO DA SAUDE E DOS DIREITOS SEXUAIS E REPRODUTIVOS ENTRE OS JOVENS. O OBJETIVO E TAMBEM GARANTIR QUE
0S JOVENS TEM ACESSO A SERVICOS DE SAUDE QUE ATENDEM AS SUAS NECESSIDADES.

HTTPS://WWW.INR.PT/ENIPD

A ENIPD E um CONJUNTO DE INICIATIVAS E AGOES ESPECIFICAS DESTINADAS A PROMOVER A AUTONOMIA, A PARTICIPAGAO E
A AUTODETERMINAGAO DAS PESSOAS COM DEFICIENCIA. UM DOS SEUS EIXOS ESTRATEGICOS ASSENTA NA ‘CULTURA,
DEespoRrTO, TURISMO E LAZER) SENDO OS OBJETIVOS NA AREA DO DESPORTO DESENVOLVER A PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS
E DESPORTO ADAPTADO NAS ESCOLAS; E PROMOVER E DESENVOLVER A PRATICA DE DESPORTO E ATIVIDADE FiSICA, INFORMAL
OU FORMAL, REGULAR OU NAO, AO LONGO DA VIDA.

SisTEMAS ATIVOS

HTTPS://WWW.SNID.PT/

SISTEMA QUE VISA SUPORTAR A COMUNIDADE DESPORTIVA CENTRALIZANDO A INFORMAGAO RELATIVA AS MODALIDADES

DESPORTIVAS, AS INSTALACOES E AOS EQUIPAMENTOS DESPORTIVOS DISPONIVEIS EM PORTUGAL.

HTTPS://JOURNALS.LWW.COM/ACSM-MSSE/ABSTRACT/2023/08000/PHYSICAL_ACTIVITY_AND_SEDENTARY_BEHAVIOR_IN_THE.8.ASPX

SISTEMA DE MONITORIZACAO E VIGILANCIA DESENHADO PARA DESCRIVER AS ALTERACOES NA ATIVIDADE FiSICA E NO TEMPO
SEDENTARIO, MEDIDOS ATRAVES DE METODOS OBJETIVOS E SUBJETIVOS, DA POPULACAO PORTUGUESA.

HTTP://WWW.PANAF.GOV.PT/INICIATIVA/BAROMETRO-DE-ATIVIDADE-FISICA/

EsTuDO SOBRE OS CONHECIMENTOS E AS ATITUDES DOS PORTUGUESES FACE A ATIVIDADE FiSICA E A SUA PROMOGAO.

HTTPS://FITESCOLA.DGE.MEC.PT/HOME.ASPX
PLATAFORMA ONLINE E GRATUITA, QUE TEM COMO OBJETIVO A PROMOCAO DE ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS EDUCANDO OS
JOVENS PARA SEREM FISICAMENTE ATIVOS. PERMITE TAMBEM A AVALIACAO DA APTIDAO FiSICA E DA ATIVIDADE FiSICA DE
CRIANCAS E ADOLESCENTES ATRAVES DA APLICA(;[\O DE UMA BATERIA DE TESTES SELECIONADOS PARA O EFEITO.

HTTPS://CLUBETOP.IPDJ.GOV.PT/PROGRAMACLUBETOP/ | HTTPS://IPDJ.GOV.PT/CLUBE-TOP

O CLuBe ToP E UM PROGRAMA DE CAPACITAGAO DE CLUBES DESPORTIVOS E APOIA OS CLUBES, DIRIGENTES E COLABORA-

DORES, ATRAVES DE FORMAGAO E CONSELHOS PRATICOS DE APOIO E GESTAO.
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Pessoas ATIVAS

HTTP://WWW.PANAF.GOV.PT/INICIATIVA/EUROFIT/

PROJETO COMUNITARIO DESENVOLVIDO EM CLUBES DE FUTEBOL PARA PROMOGAO DE ESTILOS DE VIDA ATIVOS E SAUDAVEIS EM
HOMENS SEDENTARIOS E COM EXCESSO DE PESO.

HTTP://WWW.PANAF.GOV.PT/INICIATIVA/SAI-PRA-RUA/
ACOES DE FORMACAO E CAPACITACAO PARA OS PRATICANTES E TECNICOS DAS MODALIDADES: PEDESTRIANISMO, BTT,
Fitness, SURF, SUP, DesporTos DE MONTANHA E CANOAGEM, DESENVOLVENDO UM CONJUNTO DE ACOES DE PRATICA
INTEGRADA NUMA PERSPETIVA PEER2PEER, FOMENTANDO A DIADE PRATICANTE/PESSOA COM DEFICIENCIA.

HTTPS://DESPORTOESCOLAR.DGE.MEDU.PT/
ATIVIDADE DE COMPLEMENTO CURRICULAR QUE PRETENDE GARANTIR UMA OPORTUNIDADE DE PARTICIPAQi\O DESPORTIVA
DIVERSA AOS ALUNOS E REALGCAR A IMPORTANCIA DO DESPORTO NA PROMOCAO DA SAUDE, DA APTIDAO FiSICA E ENQUANTO
OBJETO CULTURAL.

HTTPS://WWW.CAIS.PT/FUTEBOL-DE-RUA/
PROJETO INICIADO EM 2004, QUE ENVOLVE A PARCERIA ENTRE A ASSOCIA(;AO CAIS E ENTIDADES PUBLICAS E PRIVADAS E QUE
PROMOVE A PRATICA DESPORTIVA E A SUA UTILIZACi\O COMO ESTRATEGIA INOVADORA DE INTERVENCAO E PROMOCAO DA
INCLUSAO SOCIAL.

HTTPS://WWW.DIABETESEMMOVIMENTO.COM/

INICIATIVA COMUNITARIA MULTIDISCIPLINAR DESTINADA A PESSOAS COM DIABETES TIPO 2 QUE COMPREENDE A REALIZAGAO DE
TRES SESSOES SEMANAIS DE EXERCICIO FisicO DE 90 MINUTOS, DINAMIZADAS EM GRUPOS DE 20-30 PARTICIPANTES.

HTTP://WWW.PANAF.GOV.PT/INICIATIVA/ATIVIDADE-FISICA-COMO-SINAL-VITAL/

AVALIAR DE FORMA PADRONIZADA E SISTEMATICA A ATIVIDADE FISICA E COMPORTAMENTOS SEDENTARIOS NOS UTENTES DO
SERvVICO NACIONAL DE SAUDE.

HTTPS://BRINCARDERUA.LUDOTEMPO.PT/

PRETENDE, ATRAVES DA SUPERVISAO VOLUNTARIOSA DE ADULTOS, CRIAR OPORTUNIDADES DE BRINCADEIRA LIVRE E PRATICA
DE ATIVIDADE FiSICA PARA CRIANGAS DOS 5 A0S 12 ANOS, EM CONTEXTO DE CIDADE E DE NATUREZA.

HTTPS://IPDJ.GOV.PT/-/PREMIO-DESPORTO-MAIS-ACESSIVEL-COM-CANDIDATURAS-ABERTAS-ATE- 7 -DE-JUNHO

O Premio «DESPORTO + ACESSIVEL», DESENVOLVIDO EM PARCERIA PELO INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVEN-
TupE (IPDJ, I.P.) E PELO INsTITUTO NACIONAL PARA A REABILITACAO (INR), VISA PREMIAR E DIVULGAR PROJETOS QUE
PROMOVAM O DESENVOLVIMENTO DO DESPORTO E DA ATIVIDADE FiSICA PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA, COM VISTA A SUA
INCLUSAO SOCIAL.
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HTTPS://LISBOAPARAPESSOAS.PT/2023/05/30/cOMBOIOS-DE-BICICLETAS-CICLOEXPRESSO-ALMADA/

VIAGENS DE BICICLETA PARA A ESCOLA, EM QUE AS CRIANCAS PEDALAM EM GRUPO, ACOMPANHADAS POR ADULTOS QUE
RECEBERAM FORMAGCAO ESPECIFICA PARA ESTA ATIVIDADE. Nos “comB0I0S” PODEM TAMBEM PARTICIPAR PAIS, PROFESSORES
E OUTROS MEMBROS DA COMUNIDADE ESCOLAR.

HTTP://WWW.PANAF.GOV.PT/INICIATIVA/ ACONSELHAMENTO-BREVE-PARA-A-ATIVIDADE-FISICA/

FERRAMENTA DE ACONSELHAMENTO BREVE PARA A ATIVIDADE FiSICA NO SISTEMA NACIONAL DE SAUDE, CUJOS OBJETIVOS
SAO: AUMENTAR OS NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA, REDUZIR OS COMPORTAMENTOS SEDENTARIOS E PREVENIR O APARECIMENTO
| GERIR A SITUACAO CLINICA DE DOENCAS CRONICAS.

Anexo 7 - Breve descricdo das politicas/incentivos identificados.
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DETERMINANTES ATIVIDADE FiSICA

REPORTADAS

Ano

Faixa ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiAo

ADESsAo0

FonTe: RoDRIGUES, F. E COLABORADORES26

Ano

Faixa ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA Reaiio

ADEsA0

FonTe: RoDRIGUES, F. E cOLABORADORES27

Faixa ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGlIAo

ABANDONO

FonTE: RODRIGUES, F. E COLABORADORES28

Faixa ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiAo

ABANDONO

FoNTE: SOBREIRO, P. E COLABORADORES2?

£ o
Ano

FAIxA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiAo

MANUTENCAO

FonTe: RoDRIGUES, F. E COLABORADORES3?

Anexo 8 - Consideracdes metodoldgicas dos estudos incluidos nos determinantes da atividade fisica e desporto.
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SUSTENTABILIDADE
AMBIENTAL

EUROBAROMETRO
ALEATORIA NUTS I SUBJETIVO
Ano FAaixa ETARIA AMOSTRA TiPo DE AMOSTRA Reaiio METoDOo DE AVALIAGAO
FonTe: COMISSAO EUROPEIA EUROBAROMETROS
PORDATA
Ano FAIXA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGlio METoDO DE AVALIAGAO

Fonte: Porpata12

INE
Ano

FAIxA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiA0 METopo e AVALIACAO

FonTe: DiARIO DA REPUBLICA32

EUROSTAT
Ano FAIXA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGiAo METoDO DE AVALIAGAO

FonTe: EurosTaT33

Loureiro, N.
- [ ]
wﬁ\m CONVENIENCIA NUTS I SuBJETIVO
Ano FAIxA ETARIA AMOSTRA Tipo DE AMOSTRA ReGlio METoDO DE AVALIAGAO

FoNTE: LouRrEIRo, N. E cOLABORADORES 34

Anexo 9 - Consideracdes metodoldgicas dos estudos incluidos com amostras representativas, a nivel nacional, referente a atividade fisica,
desporto e sustentabilidade ambiental.
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