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RESUMO

A atividade fisica incidental (AFI) é compreendida como a movimentagdo corporal nao
estruturada, ndo programada e sem inten¢do explicita de promog¢ao da saude, ocorrendo durante
atividades cotidianas como deslocamentos a pé, tarefas domésticas e uso de escadas. Por estar
inserida na rotina e ndo exigir tempo exclusivo nem recursos adicionais, a AFI reduz barreiras
comuns a pratica de atividade fisica, o que favorece sua adocdo por diferentes perfis
populacionais. Este estudo tem como objetivo revisar a literatura recente e discutir de que forma
a AFI pode ser reconhecida como uma estratégia eficaz de promocgao da satde e enfrentamento
do sedentarismo. Evidéncias demonstram que até mesmo pequenos periodos diarios de
atividade vigorosa realizada incidentalmente podem contribuir para a redugdo de riscos
cardiovasculares e para a melhora da qualidade de vida. Além disso, estudos sugerem que a
percepgao sobre essas atividades como formas legitimas de cuidado com o corpo pode
influenciar positivamente indicadores de saude. Assim, refor¢a-se a importancia de valorizar
movimentos simples do cotidiano, integrando-os as ac¢des de educacdo em satde e incentivo a
adogao de estilos de vida mais ativos, com foco em solugdes realistas e acessiveis a populagao.

Palavras-chave: atividade fisica incidental; satide publica; sedentarismo.
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ABSTRACT

Incidental physical activity (IPA) refers to unstructured, unplanned bodily movement that
occurs during daily tasks such as walking, household chores, and taking the stairs. Because it
is embedded in everyday routines and does not require dedicated time or specific resources,
IPA reduces common barriers to physical activity, making it more feasible for diverse
populations. This study aims to review recent literature and explore how IPA can be recognized
as an effective strategy for health promotion and for addressing sedentary behavior. Evidence
shows that even short daily periods of vigorous incidental activity may help reduce
cardiovascular risks and contribute to better quality of life. Furthermore, research suggests that
the way people perceive these daily movements—as valid forms of caring for their health—can
positively influence physical health outcomes. This reinforces the need to value simple
movements in daily life and to incorporate them into health education initiatives and public
efforts to promote active lifestyles. Emphasizing these realistic and accessible practices offers
a viable path to support the population in building healthier habits and preventing chronic
diseases.

Keywords: incidental physical activity; public health; sedentary behavior.

1 INTRODUCAO

A atividade fisica incidental (AFI) € compreendida como a movimentagdo corporal nao
estruturada, ndo programada e sem intengdo explicita de promog¢do da saude e ocorre
naturalmente durante atividades cotidianas como tarefas domésticas, deslocamentos ativos,
subir escadas ou cuidar de animais de estimacao (Tremblay ef al., 2007; Reyes-Molina ef al.,
2023). Ao contrario do exercicio fisico sistematizado, a AFI ndo possui pardmetros definidos
de inicio, duracdo ou intensidade, nem visa diretamente o condicionamento fisico ou a
performance (Behm et al., 2011).

A relevancia da AFI reside justamente em seu carater espontaneo e acessivel, uma vez
que pode ser realizada em diferentes contextos — trabalho, estudo ou lazer — sem demandar
tempo exclusivo ou recursos adicionais, o que reduz consideravelmente as barreiras a sua

pratica (Chung et al., 2018). Autores como Reyes-Molina et al. (2023) argumentam que, ao
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substituir o comportamento sedentdrio por agdes simples do cotidiano, a AFI pode gerar
beneficios a satde mesmo quando ndo planejada, o que contribui para sua maior adesao entre
diferentes perfis populacionais.

Ainda que a mensuragdo da AFI represente um desafio metodoldgico, sobretudo por sua
natureza intermitente e imprevisivel, os avangos tecnoldgicos em sensores, acelerdmetros e
dispositivos vestiveis vém permitindo andlises mais refinadas sobre o impacto dessas agdes
sobre a saude (Young ef al., 2014; Myers et al., 2016). No entanto, estudos como o de Reyes-
Molina et al. (2023) alertam para a necessidade de um consenso conceitual e metodologico que
permita distinguir adequadamente a AFI de comportamentos intencionais de exercicio fisico.

A importancia da AFI como estratégia de satide publica foi reforcada por Stamatakis et
al. (2025), que analisaram dados de mais de 22 mil adultos sedentéarios ¢ demonstraram que até
mesmo curtos episodios didrios de atividade incidental vigorosa (cerca de 4 minutos por dia)
foram suficientes para reduzir significativamente o risco de eventos cardiovasculares adversos,
neutralizando os efeitos negativos de mais de 11 horas didrias de comportamento sedentério.
Tais achados coincidem com as diretrizes atualizadas da Organiza¢ao Mundial da Saude (2020),
que afirmam que “todo movimento conta” para a satide, mesmo em pequenas quantidades.

Segundo Saab Junior (2019), pessoas longevas tendem a manter-se ativas de maneira
espontanea, realizando tarefas didrias como caminhar, subir escadas e cuidar da casa, o que
contribui significativamente para sua saude fisica e emocional. O autor destaca que esses
pequenos gestos cotidianos, muitas vezes subestimados, estdo entre os habitos mais comuns
observados em populagdes com maior expectativa de vida, o que refor¢a a ideia de que
movimentar-se ao longo do dia, mesmo sem seguir uma rotina de exercicios estruturados, pode
favorecer a longevidade e o bem-estar.

Frente a esse panorama, o presente estudo teve como objetivo revisar a literatura
cientifica recente sobre atividade fisica incidental e sua relagdo com a saude publica, com énfase
na preven¢do de doencas crénicas nao transmissiveis € promog¢ao da qualidade de vida. A
pergunta norteadora da pesquisa foi: de que maneira a atividade fisica incidental pode ser
reconhecida como estratégia eficaz de promocao da saude e prevencao de agravos em adultos

fisicamente inativos?

2 MATERIAIS E METODOS
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Este estudo caracteriza-se como uma revisdo de literatura narrativa, com abordagem
qualitativa e exploratdria. A busca por materiais foi realizada entre os meses de fevereiro e abril
de 2025, utilizando a expressao “atividade fisica incidental” como termo principal de busca.
Foram acessadas fontes cientificas por meio de mecanismos de busca como Google Scholar,
PubMed, SciELO e portais institucionais, com prioridade para artigos publicados entre os anos
de 2007 e 2025.

A selecgdo priorizou estudos que discutissem a AFI como estratégia de promocao da
saude, sua relagdo com o comportamento sedentario, qualidade de vida e prevencao de doengas
cronicas ndo transmissiveis. O critério de inclusdo baseou-se na relevancia tedrica e atualidade
dos dados. Embora nao tenha sido utilizado um protocolo sistematico com descritores
controlados, a revisdo teve como objetivo levantar, refletir e integrar evidéncias sobre os
impactos ¢ o potencial da atividade fisica incidental no contexto da satde publica

contemporanea.

3 RESULTADOS

rLLAS

Quadro 1 - Comparativa entre o tempo minimo recomendado para beneficios a saude.

al. (2025)

Incidental Vigorosa

Fonte Tipo de Atividade Tempo Minimo | Consideragdes/Observagoes
Recomendado
Stamatakis et Atividade Fisica 4,0 a4,5 minutos/diaMesmo em adultos sedentarios,

curtos episddios de AFIV
reduziram risco cardiovascular.

Reyes-Molina
et al. (2023)

Atividade Fisica
Incidental Geral

Sem tempo minimo
especifico definido,
mas sugere
substitui¢do regular
do sedentarismo por

A AFI pode ser acumulada
naturalmente ao longo do dia,
com maior adesao populacional.

Vigorosa (incluindo
incidental)

AFI
OMS (2020) Qualquer Atividade 150 a300 Cada movimento conta:
Fisica Moderada a min/semana interrupgdes curtas do

(moderada) ou 75a
150 min/semana
(vigorosa)

sedentarismo ja sdo benéficas.

Fonte: Autores (2025).
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4 DISCUSSAO

Os resultados apontam para uma crescente valorizagdo da atividade fisica incidental
(AFI) como estratégia vidvel de promocdo da saide e combate ao sedentarismo. Em
consonancia com os achados de Stamatakis et al. (2025), foi demonstrado que apenas quatro
minutos didrios de atividade fisica incidental vigorosa (como subir escadas ou carregar objetos)
sao suficientes para reduzir significativamente o risco de eventos cardiovasculares, mesmo em
individuos sedentarios. Esse dado ¢ particularmente relevante ao se considerar que, segundo a
Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2020), o ideal seria acumular entre 150 e 300 minutos
semanais de atividade fisica moderada, ou 75 a 150 minutos de atividade vigorosa, para
beneficios substanciais a saude. No entanto, a propria OMS destaca que ‘“todo movimento
conta”, reconhecendo que mesmo atividades breves podem ser benéficas, desde que ajudem a
reduzir o comportamento sedentario.

Essa abordagem ¢ fortalecida pelo estudo de Reyes-Molina ef al. (2023), que defendem
a inser¢ao da AFI em um paradigma de atividade fisica mais integrado e multidimensional.
Segundo os autores, a AFI tem o potencial de substituir comportamentos sedentdrios de forma
mais acessivel e com maior aderéncia, por estar inserida na rotina diaria de forma natural e ndo
demandar recursos adicionais.

Além dos aspectos objetivos, a percep¢do individual sobre a propria atividade fisica
também desempenha papel determinante. Um exemplo notavel ¢ o estudo de Crum e Langer
(2007), no qual camareiras de hotel, ao serem informadas de que suas tarefas didrias eram
equivalentes a exercicios fisicos, apresentaram melhorias significativas em marcadores de
satde, mesmo sem mudangas no comportamento real. Essa descoberta sugere que a forma como
o individuo percebe e valoriza sua atividade diaria pode modular positivamente os resultados
fisiologicos, possivelmente por meio de mecanismos relacionados ao efeito placebo e ao
empoderamento psicoldgico.

Diante desse panorama, torna-se evidente a importancia de estratégias de promog¢ao da
saude que valorizem tanto a AFI quanto a conscientizagdo sobre seus beneficios. Tais
estratégias devem ser amplamente divulgadas por profissionais da saude, instituicdes
educacionais e politicas publicas, para que a populacdo compreenda que o movimento nao
precisa, necessariamente, ocorrer em ambientes estruturados para gerar beneficios. A mudanca

de mentalidade de que apenas o exercicio formal ¢ valido — pode ser decisiva para ampliar o
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alcance das recomendacgdes internacionais e impactar positivamente os indicadores de saude da

populagao.

5 CONCLUSAO

A atividade fisica incidental, por estar ligada aos gestos simples do dia a dia, mostra que
cuidar da saude pode comegar com pequenas atitudes. Caminhar até o trabalho, escolher as
escadas em vez do elevador ou dedicar-se as tarefas domésticas sao exemplos de acdes que,
embora ndo planejadas como exercicio, contribuem para o bem-estar fisico e mental.

Este estudo reuniu evidéncias que mostram como esses movimentos espontaneos
ganham importancia no cenario da saude publica. Trabalhos recentes demonstram que mesmo
poucos minutos de movimentagdo mais intensa durante o cotidiano ja sdo capazes de reduzir
riscos cardiovasculares e outras condigdes ligadas ao sedentarismo. Ao mesmo tempo,
documentos como as diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude afirmam que qualquer
movimento conta e isso muda a forma como enxergamos o que ¢ ser fisicamente ativo.

Além disso, pesquisas com camareiras de hotel mostraram que, ao entenderem suas
tarefas como formas validas de atividade fisica, essas mulheres passaram a se sentir mais
saudaveis e realmente melhoraram seus indicadores fisicos, sem qualquer mudanga em suas
rotinas. Isso aponta que a maneira como as pessoas percebem suas ac¢des influencia seus
resultados de satde.

Conclui-se, portanto, que valorizar a movimentagao cotidiana e reconhecer seu papel na
constru¢do de uma vida mais ativa pode ser um caminho viavel, acessivel e necessario para
enfrentar os desafios de um mundo cada vez mais hipodinamico. O incentivo a atividade fisica
ndo deve ficar restrito ao ambiente das academias, mas sim se estender aos gestos simples,

possiveis e presentes na vida de todos.
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