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RESUMO

S40 varias as consequéncias negativas que o comportamento sedentario acarreta para a sadde do idoso. A
diminuigdo do tempo sedentério poderia ser um objetivo exequivel de forma a alterar os fatores de risco de doen-
cas cronicas e, por isso, conceber, testar e implementar intervencGes em idosos orientadas neste propdsito é
muito importante. Neste sentido, foi realizada uma revisdo rdpida da literatura, para sintetizar as evidéncias cien-
tificas, que objetiva analisar as estratégias de intervengdo que tenham por base a redugdo do comportamento
sedentario didrio na populagdo idosa e o aumento dos seus niveis de atividade fisica. As revisges rdpidas con-
templam processos metodoldgicos que permitem apresentar uma sintese de evidéncias cientificas, onde as com-
ponentes do processo de revisdo sistemdtica sdo simplificadas de forma a produzir informagdo relevante de forma
atempada. Foram definidos um conjunto de critérios de elegibilidade, nos quais 8 estudos - intervencionais, ran-
domizados controlados e longitudinais - foram selecionados, sistematicamente, nas bases de dados cientificos
PubMed e B-On. Posteriormente, procedeu-se a uma analise de conteddo dos dados extraidos dos mesmos estu-
dos. Os resultados evidenciam que uma intervencdo em locais familiares dos idosos que envolvam estratégias
educativas de autogestdo na reducdo do comportamento sedentario podem aumentar os niveis de atividade fisica.
Por outro lado, sessdes individuais pedagégicas por chamada telefonica ou presencialmente e entrega de folhetos
informativos daquilo que pode substituir o sedentarismo revelam ser uma boa estratégia para criar habitos sau-
daveis e aumentar a atividade fisica. Este estudo apurou um conjunto de medidas de apoio para esta situagdo que
se prendem em intercalar periodos de atividade fisica aos periodos mais sedentdrios, apostar em medidas que
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incentivem os individuos a movimentarem-se mais ao longo do dia, apesar de participarem em programas de ati-
vidade fisica, e dar conhecimento dos beneficios da atividade fisica e maleficios que o comportamento sedentdrio
acarreta.

Palavras-chave: intervencses; comportamento sedentdrio; atividade fisica; envelhecimento

ABSTRACT

Interventional strategies in interrupting sedentary behavior to increase habitual levels of
physical activity in the elderly population. There are several negative consequences that sedentary behav-
ior brings to the health of the elderly. Reducing sedentary time could be an achievable goal in order to change the
risk factors for chronic diseases and, therefore, designing, testing and implementing interventions aimed at this
purpose in the elderly is very important. In this sense, a quick literature review was carried out to synthesize the
scientific evidence, which aims to analyze intervention strategies based on the reduction of daily sedentary behav-
ior in the elderly population and the increase in their levels of physical activity. Rapid reviews include method-
ological processes that allow for a synthesis of scientific evidence, where the components of the systematic review
process are simplified in order to produce relevant information in a timely manner. A set of eligibility criteria were
defined, in which 8 studies - interventional, randomized controlled and longitudinal - were systematically selected
from the scientific databases PubMed and B-On. Subsequently, a content analysis of the data extracted from the
same studies was carried out. The results show that an intervention in the elderly’s family settings that involve
educational self-management strategies to reduce sedentary behavior can increase physical activity levels. On the
other hand, individual pedagogical sessions by phone call or in person and the delivery of information leaflets on
what can replace sedentary lifestyle reveal to be a good strategy to create healthy habits and increase physical
activity. This study found a set of support measures for this situation that are linked to interspersing periods of
physical activity with more sedentary periods, betting on measures that encourage individuals to move more
throughout the day, despite participating in activity programs physical activity, and make known the benefits of
physical activity and the harm that sedentary behavior entails.

Keywords: interventions; sedentary behavior; physical activity; aging

INTRODUGAO

A investigacdo epidemioldgica tem vindo a demonstrar que os efeitos e consequéncias para a satde sdo
independentes em relagdo ao comportamento sedentério e a falta de atividade fisica (Owen et al., 2011). Na lite-
ratura internacional, o comportamento sedentario é definido por todo o comportamento de vigilia na posicdo sen-
tada, reclinada e deitada, enquanto se esta acordado, no qual se caracteriza através de um gasto de energia infe-
rior a 1.5 unidades metabdlicas (MET's) (Tremblay et al., 2017). As consequéncias negativas do comportamento
sedentario levam a que determinadas faixas etdrias, nomeadamente a populagdo idosa, estejam em maior risco
do que outras em desenvolver doengas cardiovasculares, devido a baixa aptiddo cardiorrespiratéria e baixos
niveis de atividade fisica (Aunger, Doody & Greig, 2018). Adicionalmente, o comportamento sedentdrio acarreta
varias consequéncias negativas na satde do idoso, nas quais reduz a capacidade fisica, aumenta o risco de
desenvolver doencas cardiovasculares e diabetes tipo Il e aumenta a mortalidade (Auger et al., 2018). Para além
disso, Nguyen et al. (2020) acrescentam que 0 comportamento sedentario encontra-se associado a problemas
endométricos, colon e cancro do pulmado e que 0s seus efeitos sdo mais perigosos em pessoas fisicamente ina-
tivas. Rosenberg e colaboradores (2015) ainda referenciam que mesmo reajustando os niveis de atividade fisica
para moderado a vigoroso o comportamento sedentario, nos idosos, continua a relacionar-se com a obesidade,
doencas cardiovasculares, diabetes e mortalidade. A maioria dos idosos obesos ou com excesso de peso apre-
sentam niveis de atividade fisica muito baixos e um tempo em comportamento sedentdrio muito elevado, apre-
sentando vdrias condic@es crénicas (Rosenberg et al., 2015; Cunningham, 0’ Sullivan, Caserotti, & Tully, 2019).
Assim sendo, a redugdo do tempo sedentdrio poderia ser um objetivo exequivel de forma a alterar os fatores de
risco de doengas cronicas (Rosenberg et al., 2015) e, por isso, conceber, testar e implementar intervences em
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idosos orientadas para combater o comportamento sedentdrio é importante, ja que expde impactos benéficos na
capacidade fisica e estdo associadas a aumentos na satde cardiometabdlica (Auger et al., 2018).

A literatura recente refere que existe um crescente risco de declinio funcional, doenga crénica e mortalidade
prematura aquando de um maior tempo em comportamento sedentério (Koltyn et al., 2019). Neste sentido, a inter-
rupcdo do tempo sedentdrio estd associada a uma melhor sadde e capacidade fisica nos idosos (Koltyn et al., 2019;
Ramalho et al., 2018), assim como uma participagdo em um programa de atividade fisica exerce extrema impor-
tancia na diminuicdo dos riscos para a satde (Ramalho et al., 2018). Qutros autores reportam que baixos niveis
de atividade fisica e um elevado comportamento sedentério estdo independentemente associados a varias doencas
ndo transmissiveis nos idosos, como as doencas corondrias, diabetes, certos tipos de cancro e doengas respira-
térias crénicas (Stockwell et al., 2019), tanto que também estdo relacionados a uma menor condicao musculoes-
quelética, respiratéria, cardiaca, circulatoria, digestiva e urindria (Chad et al., 2005). Por isso, a prética regular de
atividade fisica surge como meio para desenvolver um envelhecimento ativo e saudavel, que melhora substancial-
mente a salde, a qualidade de vida e a independéncia nos idosos (Chad et al., 2005; Daskalopoulou et al., 2017,
citado por Stockwell et al., 2019). Ao analisar vérios estudos intervencionais, Koltyn e colaboradores (2019) con-
cluem que o comportamento sedentario pode ser reduzido depois de uma intervencdo em idosos, porém referem
que é necessdria realizar mais investigagdes neste sentido, de forma a verificar se as redugdes no comportamento
sedentério sdo efetivas ap6s intervencdo. Owen e 0s seus colaboradores (2011) também alertam que o contetido
de intervengdes que influenciam o comportamento sedentario ainda é bastante escasso. Adicionalmente, uma das
lacunas que este tema apresenta é em relagdo ao contedido existente face a intervengdes que visam a reducdo do
comportamento sedentério e um aumento da atividade fisica em idosos institucionalizados.

Deste modo, todos os estudos analisados sugerem que a adogdo de estilos de vida mais ativos fisicamente
pode atrasar a diminuigdo da capacidade funcional, da qualidade de vida e aumento do risco de morbilidade,
incapacidade e mortalidade relacionados com a idade (Cunningham et al., 2019). Assim, serd (til procurar
conhecimento e intervir em programas que promovam 0 aumento do exercicio fisico e interrompam um maior
tempo sedentdrio, levando a que 0s idosos se levantem e movam-se mais ao longo do dia, podendo, efetivamen-
te, melhorar a sua sadde (Koltyn et al., 2019). Dessa forma, este estudo é importante para os técnicos de inter-
vencdo geriatrica.

Assim, esta revisdo rdpida da literatura tem como objetivo analisar as estratégias de intervengdo que tenham
por base a redugdo do comportamento sedentdrio didrio na populagdo idosa e 0 aumento dos seus niveis de ati-
vidade fisica.

METODO

Esta revisdo rdpida da literatura teve por base a lista de verificacdo da PRISMA — Preferred Reporting Items
for Systematic Rewiews and Meta-Analyses (Moher, Liberati, Tetzlaff, & Altman, 2009). Efetuou-se uma pesquisa
bibliografica referente as varias estratégias interventivas na interrupcdo de comportamento sedentdrio e promogao
de atividade fisica em idosos, nas principais bases de dados cientificos utilizando a plataforma B-On e PubMed.
Pesquisaram-se artigos utilizando as palavras-chave “idoso” ou “comportamento sedentdrio” ou “atividade fisi-
ca” ou “capacidade fisica e funcional” ou “interveng@es” e as correspondentes em portugués.

CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

0Os estudos identificados tiveram de satisfazer varios critérios para serem incluidos nesta revisao. Desse
modo, a formulacdo de questdes foi baseada no acronimo PICOS (Moher et al., 2009) - Participants, Intervention,
Comparator group, Outcome ou Endpoint, Study Design -, na qual aponta cinco componentes que pretendem
enquadrar todo este processo. Neste sentido, a nossa pesquisa e selegdo é feita a partir de bases de dados ele-
tronicas, na qual atenta para varios aspetos, dos quais: 1) a idade média dos participantes igual ou superior a 65
anos e a idade minima dos participantes de 60 anos; 2) participantes em qualquer local de cuidados; 3) estudos
que envolvam estratégias de intervengdo na interrupgao do comportamento sedentario para a populagdo idosa; 4)
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estudos que sugiram medidas de apoio a prética de atividade fisica; 5) estudos com intervencoes efetivas em sus-
pender o comportamento sedentario em idosos; 6) estudos experimentais (estudos randomizados controlados e
quase-experimentais) e estudos observacionais quantitativos (transversais e longitudinais); 7) estudos publica-
dos nestas duas décadas; 8) estudos publicados em lingua inglesa e lingua portuguesa; 9) estudos com instru-
mentos de avaliagdo validados psicometricamente e adequados. Excluimos da nossa pesquisa todos os estudos
de revisdo sistemdtica e que envolvessem participantes com qualquer condigdo de satde menos favordvel a pra-
ticar exercicio fisico.

CRITERIOS E PESQUISA DE LITERATURA

0Os estudos foram conduzidos através de duas bases de dados eletronicas PubMed e B-On. Nés utilizimos
palavras-chave relacionadas a vdrias vertentes: 1) comportamento sedentario ou conceitos relacionados; 2) tipos
de comportamento sedentdrio; 3) estratégias de interrupgdo do comportamento sedentdrio; 4) estratégias de pro-
mogdo de aumento da atividade fisica. Estas palavras-chave estiveram sempre associadas as seguintes palavras:
“idoso” ou “comportamento sedentério” ou “atividade fisica” ou “capacidade fisica e funcional” ou “interven-
¢Oes”. Por outro lado, também foi realizada uma pesquisa a lista de referéncia dos estudos encontrados, de forma
a identificar novos estudos que se pudessem adequar ao pretendido.

RESULTADOS

Da andlise, pesquisaram-se 54 artigos cientificos, dos quais se excluiram 13 por serem de revisdo sistema-
tica. Ap0s leitura do titulo, retiraram-se 5 artigos que ndo estudavam as varidveis que pretendiamos. Depois
disso, a analise assentou na leitura através do resumo, nos quais excluiram-se 22 artigos. Ainda se analisaram
14 artigos através da leitura na integra dos mesmos, no qual se retiraram 6 artigos. Neste sentido, foram incluidos
na andlise 8 estudos, que faziam referéncia a estratégias de intervencdo para uma interrupgdo do comportamento
sedentario e promogdo da atividade fisica em idosos. A Figura 1 apresenta este processo de selegdo.
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Estratégias interventivas para a reducao do comportamento sedentario e promogao

Pesquisa bibliografica (B-on e PubMed)
No Total, 54 artigos.
Apés exclusio das revisdes sistematicas

41 artigos

Aplicagdo dos critérios de inclusio®, com base no
titulo

Dos 41 artigos selecionados, foram retirados 5§

36 artigos

Aplicagdo dos critérios de inclusio**, com base no
resumo

Dos 36 artigos selecionados, foram retirados 22

14 artigos

Aplicacio dos critérios de inclusio®***, com base
na leitura na integra

Dos 14 artigos selecionados, foram retirados 6

8 artigos

Figura 1 - Processo seguido na pesquisa bibliogrdfica. A pesquisa bibliogrdfica foi realizada nas bases de
dados PubMed e B-On, utilizando como palavras-chave “idoso” ou “comportamento sedentdrio” ou “atividade
fisica” ou “capacidade fisica e funcional” ou “intervengdes” publicados entre 2000 e 2020. Dos artigos
encontrados foram excluidos, todas as revisées sistemdticas. Depois disso, foi lido o titulo de cada artigo onde
retirdmos todos os artigos que ndo aludiam a estratégias interventivas no combate ao comportamento
sedentdrio e que ndo promovessem atividade fisica. * Leitura com base no titulo. ** Leitura do resumo e
selecdo de artigos alusivos a estratégias interventivas no combate ao comportamento sedentdrio e promogdo
de atividade fisica. *** Leitura na integra do artigo.

Atividade fisica

Esta rdpida revisdo da literatura identificou varias oportunidades no desenvolvimento de estratégias para
interromper o comportamento sedentdrio e promover, assim, a atividade fisica. Atendendo a intervengdo LIFE,
reportada por Fielding e colaboradores (2011), centrada na comparacdo de um programa de atividade fisica
supervisionado de intensidade moderada com um programa de educagdo sanitaria sobre a incidéncia da deficién-
cia de mobilidade, em pessoas idosas sedentérias com limitagdes funcionais, Espeland e os seus coadjuvantes
(2017) referem que esta aumenta, em grande parte, a atividade fisica nos participantes reduzindo os niveis de dis-
fungdo de mobilidade. Este processo ao conjugar a pratica de atividade fisica com sesses educativas orientadas
para a saude, faz com que os resultados na qualidade de vida relacionada com a satide evoluam de forma lenta
(Groessl et al., 2019), sabendo que registaram-se incrementos na velocidade de marcha nos idosos (Espeland et
al., 2017). De acordo com Fielding e os seus colaboradores (2011), este programa indica vérias melhorias sig-
nificativas na sadde geral, nomeadamente nas componentes fisicas, como a forca e equilibrio, € nas componentes
funcionais como a velocidade na marcha e subida de escadas. Numa outra andlise, Coll-Planas e colaboradores
(2019) procuraram determinar se 0s esquemas referenciais de exercicio induzem um aumento das estratégias de
autogestdo para reduzir o comportamento sedentdrio e aumentar os niveis de atividade fisica a longo prazo. Na

International Journal of Developmental and Educational Psychology
INFAD Revista de Psicologia, N°1 - Volumen 1, 2022. ISSN: 0214-9877. pp:261-270 265



ESTRATEGIAS INTERVENTIVAS NA INTERRUPGAO DO COMPORTAMENTO SEDENTARIO
PARA AUMENTAR 0S NIVEIS HABITUAIS DA ATIVIDADE FISICA NA POPULAGAO IDOSA

parte fisica desta intervencdo, os participantes realizaram treinos aerdbios, de forca e de equilibrio, enquanto na
parte da autogestdo, os investigadores efetuaram sesses individuais por chamada telefénica, nas quais discu-
tiam e alertavam os beneficios da atividade fisica, providenciando vérias dicas construtivas de modo a reduzir o
comportamento sedentério dos idosos. Contudo, a intervengdo ndo foi confirmada como sendo eficaz e rentavel,
porém é uma estratégia a ser pensada na maneira como pode ser replicada em novos contextos, tendo em conta
as caracteristicas do contexto e os desafios da sua implementagdo. Por outro lado, Dall e os seus coadjuvantes
(2017) assinalam que a companhia de um animal doméstico, nomeadamente um cdo, é muito importante na ado-
¢do e aumento da atividade fisica em idosos, melhorando a sua satde geral (Haskell et al., 2007, citado por Dall
gtal., 2017). Em contrapartida, uma intervencdo orientada para a definicdo e o estabelecimento de objetivos pes-
s0ais, a curto e longo prazos, na realizacdo das atividades de vida didria podera ser introduzida nas estratégias
de reducdo do comportamento sedentario, na qual leva a uma mudanga comportamental nos idosos (Cox et al.,
2017; Matson et al., 2018). Neste sentido, Matson e os seus colaboradores (2018) relatam que adotar medidas
que apoiam uma realizacdo de tarefas na posicdo ortoestatica e que alterem todo o espago fisico dos idosos pode
revelar-se bastante eficaz no combate ao comportamento sedentdrio, servindo a titulo de exemplo: colocar mesas
mais altas com apoios na laterais para os individuos se apoiarem e ndo se sentarem (Lally et al., 2011, citado por
Matson et al., 2018). Apds uma analise transversal realizada em 2019, Wei e outros investigadores tentaram veri-
ficar o efeito da interrupgdo do comportamento sedentario por uma caminhada, ou andar de bicicleta ou realizar
atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa. Por conseguinte, chegaram a conclusdo de que esta inter-
rupgdo seria muito benéfica na reducdo de sintomas depressivos em idosos. Uma outra intervengdo levada a cabo
por Matei e colaboradores (2015) baseou-se na interrupcdo do comportamento sedentdrio por atividade fisica de
baixa intensidade através de folhetos indicativos com 16 dicas. Neste caso, a criacdo de hdbitos saudaveis era
imperativo e, nesse sentido, os participantes possuiam blocos de notas para anotar todos 0s comportamentos
seguidos pelas dicas. No final da intervengdo, os dados qualitativos revelaram aumentos na atividade fisica e
ganhos de salide e bem-estar nos intervenientes, assim como uma maior aderéncia (White et al., 2017).

DISCUSSAO

A promogdo de atividade fisica tornou-se uma das principais medidas de satde publica que deve implemen-
tada em programas intervencionais no combate a alteragdes morfologicas e doengas resultantes do processo do
envelhecimento (Lee et al., 2012, WHQO, 2010, Ding et al., 2016, citados por Coll-Planas et al., 2019).
Adicionalmente, o elevado tempo em comportamento sedentdrio nos idosos considera-se um grande fator de
risco no desenvolvimento da mortalidade (Owen et al., 2010, Koster et al., 2012, Harvey et al., 2013, citados por
Coll-Planas et al., 2019) que ndo deve ser, totalmente, esquecido nas politicas publicas. Dessa forma, é impor-
tante indicar e aferir estratégias interventivas que visem a interrupgdo do comportamento sedentario pela realiza-
¢do de atividade fisica. Nesse sentido, a andlise dos documentos selecionados reportou vérias medidas interven-
tivas que podem ajudar neste processo. E sequro afirmar que uma intervengao em locais familiares para os idosos
revela ser muito eficaz no aumento da participacdo e adesdo em programas de atividade fisica, levando a um
aumento dos seus niveis de atividade fisica (Mayer-Davis et al., 2004, Berkel et al., 2005, Lombad et al., 1995,
citados por Fielding et al., 2011). Com efeito, Dall et al. (2017) reporta que a obtencdo de uma animal de estima-
¢do reflete-se numa melhoria da satide geral do individuo e, subsequente, aumento dos niveis de atividade fisica.
Além disso, a introdugdo de estratégias educativas de autogestdo para reduzir o comportamento sedentdrio e
aumentar os niveis de atividade fisica a longo prazo, através da definicdo de objetivos pessoais durante a reali-
zagdo das atividades de vida didrias parece revelar ser muito eficaz na mudanca comportamental que se pretende
(Coxetal., 2017; Matson et al., 2018), até porque Leask et al. (2016) menciona que é importante haver uma pre-
disposicdo do idoso em alterar os seus habitos fisicos didrios. Com isto, pode-se também aliar sessdes indivi-
duais pedagdgicas aos sujeitos por chamada telefonica ou até presencialmente, de forma a clarificar e atentar para
0s beneficios da atividade fisica na interrupgdo de comportamento sedentario, fornecendo vérios conselhos e
indicacBes (Coll-Planas et al., 2019). Em adicdo, a entrega de varios folhetos informativos com dicas semelhan-
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tes as anteriores com anotacdes daquilo que os individuos substituem pelo sedentarismo, também, revela ser
uma boa estratégia a adotar para criar habitos saudaveis (Matei et al., 2015). A substituicdo do sedentarismo por
uma atividade fisica de baixa intensidade, como andar ou andar de bicicleta, ou de intensidade moderada a vigo-
rosa durante um intervalo de 30 minutos por 30 minutos em comportamento sedentdrio, revela ser muito benéfico
na reducdo de sintomas depressivos em idosos (Weia et al., 2019), assim como optar por medidas que apoiem
uma realizagdo de tarefas na posi¢do ortoestatica e que alterem todo o espago fisico dos idosos pode revelar-se
bastante eficaz no combate ao comportamento sedentdrio, como por exemplo: colocar mesas mais altas com
apoios na laterais para os individuos se apoiarem e ndo se sentarem (Lally et al., 2011, citado por Matson et al.,
2018). No entanto, Owen et al. (2011) alertam que o contetdo de intervengdes que influenciam o comportamento
sedentario ainda é bastante escasso e, por isso, é necessaria mais investigagdo. Adicionalmente, uma das lacunas
que este tema apresenta &, relativamente, ao conteddo existente face a intervences que visam a redugdo do com-
portamento sedentério e um aumento da atividade fisica em idosos institucionalizados.

CONCLUSAO

Tendo em conta que a populagdo estd cada vez mais sedentdria, como é o caso da faixa etdria mais velha, &
muito importante que haja vrias estratégias interventivas no combate ao comportamento sedentdrio, ja que é
considerado um fator de risco para desenvolver a mortalidade (Owen et al., 2010, Koster et al., 2012, Harvey et
al., 2013, citados por Coll-Planas et al., 2019). Dessa forma, esta revisdo rdpida apurou um conjunto de medidas
de apoio para esta situagdo que se prende, essencialmente, em intercalar periodos de atividade fisica aos periodos
mais sedentdrios, apostar em medidas que incentivem 0s individuos a movimentarem-se mais ao longo do dia,
apesar de participarem em programas de atividade fisica, e dar conhecimento dos beneficios da atividade fisica e
maleficios que o comportamento sedentdrio acarreta.
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