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O comportamento sedentdrio na populagdo
idosa: habito contrdrio ao envelhecimento
sauddvel

Sedentary behavior in elderly population: habit
against healthy aging

Comportamiento sedentario en los ancianos: un
habito contrario al envejecimiento saludable

Daniel Vicentini de Oliveira

RESUMO: Esta reviséo narrativa teve o objetivo de apresentar e discutir informacdes
referentes ao comportamento sedentario e o impacto negativo do mesmo na saude dos
idosos. O tempo de comportamento sedentario € um importante fator de risco para
incapacidade, deficiéncias e aumento da mortalidade em idosos. O exercicio de 150
minutos por semana de atividade fisica de intensidade moderada compensa o0 aumento do
risco e mortalidade associados ao alto tempo sentado.

Palavras-chave: Atividade motora; Sedentarismo; Envelhecimento; Promocéo da saude.

ABSTRACT: This narrative review aimed to present and discuss information regarding
sedentary behavior and its impact on the health of the elderly. Sedentary behavior time
is an important risk factor for disability, disability and increased mortality in the elderly.
Exercise of 150 minutes per week of moderate-intensity physical activity compensates for
the increased risk and mortality associated with high sitting time.
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RESUMEN: Esta revision narrativa tuvo como objetivo presentar y discutir informacion
sobre el comportamiento sedentario y su impacto negativo en la salud de las personas
mayores. La duracion del comportamiento sedentario es un factor de riesgo importante
de discapacidad, discapacidad y aumento de la mortalidad en los ancianos. El ejercicio
de 150 minutos por semana de actividad fisica de intensidad moderada compensa el
aumento del riesgo y la mortalidad asociados con el elevado tiempo de estar sentado.

Keywords: Actividad motora; Estilo de vida sedentario; Envejecimiento; Promocion de

la salud.

Introducéo

O comportamento sedentario € definido como qualquer atividade caracterizada
por um gasto energético inferior a 1,5 METs na posic¢do sentada ou reclinada, e é um
importante fator de risco para inUmeros resultados adversos a satde de idosos (Dogra, et
al., 2017). O tempo de comportamento sedentario, por exemplo, € um importante fator de
risco para incapacidade, deficiéncias e aumento da mortalidade em idosos (Léon-Mufioz,
etal., 2013).

Portanto, gerenciar o tempo sedentario é importante para a prevencao de doengas
e a melhoria funcional, e a identificacdo desses comportamentos pode prevenir possiveis
doengas por meio de estratégias de promocdo da salde e estabelecimento de um
envelhecimento saudavel (Dunlop, et al., 2015).

Nesse sentido, a promocdo da salde e a pratica de atividade fisica podem ser
consideradas ferramentas primérias de atengdo a saude, voltadas para acOes integrativas
e descentralizadas, mas também podem ser acbes simples, nas quais sujeitos e
coletividades, por vontade propria e esfor¢co, poderiam comecar a pratica-la a qualquer

momento, em qualquer lugar, desconsiderando seu contexto de vida (Santos, et al., 2012).

Objetivo

Apresentar e discutir, de acordo com a literatura, informagdes referentes ao

comportamento sedentario o impacto do mesmo na salde dos idosos.
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Métodos

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, realizada por meio de busca de
artigos em periddicos publicados nas bases de dados SciELO e PubMed entre 2013 a
2019, na lingua portuguesa e inglesa.

Para a busca dos artigos, foram utilizados os descritores “comportamento

29 (13

sedentario”, “idoso” e “envelhecimento”, ¢ os mesmos na lingua inglesa (“sedentary
9% ¢

behavior”, “elderly” e “aging”). Na lingua inglesa ainda, foi utilizado o descritor “older

adult”. A busca foi realizada utilizando-se 0s termos AND e/ou OR entre os descritores.

Resultados e Discussao

Verificou-se que estudos na area do comportamento sedentério, especificos da
populacdo idosa, ainda sdo escassos e controversos, se comparados com aqueles
realizados com adultos e adolescentes. As controversas séo relacionadas principalmente
a forma de avaliacdo desse comportamento, assim como o impacto do mesmo na vida do
idoso.

Sabe-se que o comportamento sedentario pode repercutir negativamente na salde,
capacidade funcional e qualidade de vida dos idosos, a estes que representam, via de
regra, 0 segmento mais sedentario da sociedade (Leask, Harvey, Skelton, & Chastin,
2015).

Volumes elevados de tempo em posi¢do sentada, possivelmente se associam com
o risco aumentado de obesidade (Gomez-Cabello, et al., 2012); doengas cardiovasculares
(Matthews, et al., 2012); diabetes (van der Ploeg, Chey, Korda, Banks, & Bauman, 2012);
e cancer (Matthews, et al., 2012).

Vale lembrar que o comportamento sedentério e a atividade fisica apresentam
construtos diferenciados; entretanto, a avaliacdo pode ser facilitada por entender que
ambos 0s comportamentos estdo em mesma linha de um continuo (van Uffelen, et al.,
2011). Pouco ainda se sabe também a respeito do impacto da atividade fisica no
comportamento sedentario do idoso, ou seja, ainda se questiona: se o idoso praticar
atividade fisica dentro das recomendac¢6es da Organizacdo Mundial de Saude (2010), ele

diminuira o impacto do comportamento sedentario em sua satde?
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A OMS (2010) preconiza que os idosos com 65 anos ou mais (entendendo-se com
60 ou mais anos nos paises em desenvolvimento), pratiqguem pelo menos 150 minutos por
semana de atividades. Atividades estas de intensidade moderada, ou pelo menos 75
minutos por semana de intensidade vigorosa, ou uma combinacdo equivalente de
atividade moderada e vigorosa, além das atividades de rotina diérias, a fim de otimizar a
capacidade cardiorrespiratéria, condi¢cdo muscular e dssea e reduzir os riscos de doencas
crbnicas nao-transmissiveis, depressdo e declinio cognitivo.

Na impossibilidade de realizar tais recomendac@es, devido ao comprometimento
de saude e funcionalidade, o idoso deve ser fisicamente ativo 0 quanto sua capacidade
permitir. Mas embora o exercicio de 150 minutos por semana de atividade fisica de
intensidade moderada possa compensar o aumento do risco e mortalidade associados ao
alto tempo sentado, o tempo total sedentario mais longo pode ser frequentemente
associado a menos interrupc@es do tempo sedentério (Maylor, Zakrzewski-Fruer, Orton,
& Bailey, 2018).

Estudo de Oliveira, Nascimento Junior, Cunha, e Cavaglieri (2019), realizado com
654 idosos, encontrou um efeito direto e fraco do comportamento sedentario na
funcionalidade. O mesmo estudo verificou que as atividades vigorosas tiveram um efeito
direto significativo e fraco no comportamento sedentario. Quando mediada pelo
comportamento sedentario, a relacdo entre atividades vigorosas e funcionalidade mostrou
uma fraca reducéo no efeito total (-0,10 a -0,09), com um efeito indireto de 1%.

Contudo, os mesmos autores, em 2018, ja haviam realizado um estudo quando
verificaram que o comportamento sedentéario tem um efeito significativo (p < 0,05) sobre
as atividades moderadas e atividades vigorosas, explicando 3% e 4% da variabilidade
dessas variaveis. Especificamente, verificou-se que o aumento do comportamento
sedentario tem efeito positivo sobre as atividades moderadas ( = 0,13), e negativos sobre

as atividades vigorosas (f = -0,21).

Concluséao

Diante do exposto, conclui-se que o comportamento sedentario é um fator de risco
para diversas condi¢fes negativas de saude do idoso, e que a pratica de atividade fisica

moderada parece diminuir o efeito deste comportamento em idosos.
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A atividade fisica vigorosa impacta, diminuindo o efeito do comportamento sedentario
na funcionalidade de idosos, mesmo este efeito sendo fraco.

Sdo ainda escassos 0s estudos nesta tematica na populacdo idosa, e um consenso
entre tempo de comportamento sedentario, assim como métodos de avaliagdo deste

comportamento, deve ser analisado.
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