65 anos ou mais

RECOMENDACOES CANADENSES

DE COMPORTAMENTOS DE

MOVIMENTO - 24 HORAS
PARA ADULTOS COM 65 ANOS OU MAIS:

Uma integracao de atividade fisica, comportamento sedentario e sono

PREAMBULO

Este documento destina-se a formuladores de politicas, profissionais de salde e pesquisadores, e pode ser Util a
membros interessados do publico.

Estas Recomendacoes de movimentacao de 24 horas sao relevantes para adultos com 65 anos ou mais,
independentemente de género, origem cultural ou status socioecondmico. Estas Recomendacdes podem nao ser
apropriadas para adultos com 65 anos ou mais que vivem com uma deficiéncia ou condicdo médica; esses individuos
devem considerar consultar o Get Active Questionnaire, drecomendacdes especificas para deficiéncia/condicdo ou um
profissional de saude para obter orientacao.

Adultos com 65 anos ou mais devem participar de vérias atividades fisicas (por exemplo, com/sem carga, esporte e
recreacdo) em vérios ambientes (por exemplo, casa/trabalho/comunidade; dentro/fora de casa; terra/adgual e
contextos (por exemplo, lazer, transporte, ocupacdo, casa) em todas as estacdes. Adultos com 65 anos ou mais
devem limitar longos periodos de comportamento sedentério e devem praticar uma higiene do sono saudavel
(rotinas, comportamentos e ambientes propicios para dormir bem).

A observancia das Recomendacdes canadenses de movimentacdo de 24 horas estd associada aos seguintes
beneficios para a saude:

e um menor risco de mortalidade, doencas cardiovasculares, hipertensao, diabetes tipo 2, varios tipos de cancro,
ansiedade, depressao, deméncia, aumento de peso, perfil lipidico sanguineo adverso, quedas e lesdes
relacionadas com quedas; e

e melhor saude dssea, cognicao, qualidade de vida e funcao fisica.

Os beneficios de seguir estas Recomendacdes excedem em muito os danos potenciais. Seguir estas
Recomendacdes pode ser desafiador as vezes; progredir em direcdo a qualquer uma das metas das
Recomendacdes resultard em alguns beneficios a saude.

Estas Recomendacdes de movimentacao de 24 horas foram informadas pelas melhores evidéncias disponiveis,
consenso de especialistas, consulta as partes interessadas e consideracao de valores e preferéncias, aplicabilidade,
viabilidade e equidade. Um glossario e mais detalhes sobre as Recomendacdes, a pesquisa de base, sua
interpretacdo, orientactes sobre como alcanca-las e recomendacgdes para pesquisas e vigilancia futuras estao
disponiveis na pagina https://csep.ca/quidelines.
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RECOMENDAGOES CANADENSES DE COMPORTAMENTOS DE MOVIMENTO - 24 HORAS PARA ADULTOS (COM 65 ANOS OU MAIS)

Para obter beneficios a saude, adultos com 65 anos ou mais devem ser fisicamente
ativos todos os dias, minimizar o comportamento sedentario e dormir o suficiente.

24 horas saudaveis incluem:

ATIVIDADE FiSICA DORMIR COMPORTAMENTO SEDENTARIO
Praticar uma variedade de tipos e (( ;.- Dormirde 7 a 8 horas Limitar o tempo
intensidades de atividade fisica, que + de sono de boa @ sedentério a 8
inclui: qualidade horas ou menos, o
regularmente, com que inclui:
((O)) horarios consistentes
* Atividades fisicas aerébicas para dormir e acordar. ® N&o mais do que 3 horas de
moderadas a intensas de tempo de tela recreativo

forma que haja um acimulo de
pelo menos 150 minutos por
semana

® Interromper longos periodos
sentado o mais
frequentemente possivel
Atividades de fortalecimento
que utilizam os principais
grupos de musculos pelo
menos duas vezes por semana

Atividades fisicas que desafiem
o equilibrio

Varias horas de exercicios
fisicos leves, incluindo ficar
em pé

Substituir o comportamento sedentario por atividade fisica adicional e trocar atividades fisicas
leves por atividades fisicas moderadas a intensas, preservando o sono suficiente, pode

proporcionar maiores beneficios a saude.

Progredir em direcao a qualquer uma dessas metas resultara em
alguns beneficios a saude.
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