Bruno R ndngu!

Dutorant;’atlwdade fisica e saude e'lnvestigador nos projetos das recerme

| GEGE]

Com a evolucio do nosso
conhecimento e também dos
processos estatisticos aplicados a

area da atividade fisica e sadde,
comecou a olhar-se para os
comportamentos do movimento de
forma diferente. Atualmente, sabemos
que estes comportamentos (i.e., sono,
comportamento sedentdrio e atividade
fisica) nao podem ser dissociados uns
dos outros, pois sao temporalmente
dependentes entre si, e interagem

nos efeitos que podem ter nos varios
indicadores de satde.

Com isto, a semelhanca de outros paises,
estio a ser desenvolvidas recomendacoes
24H do movimento portuguesas que

tém em conta a integracao destes
comportamentos e este artigo vem
espelhar este novo conceito.

Do ponto de vista do movimento
humano, as 24 horas de um

dia compreendem trés grandes
comportamentos. Sio eles, o sono
(i.e., estado espontaneo e reversivel
de repouso caracterizado pela
inibicdo dos masculos voluntarios e
da atividade sensorial, pela redugao
da consciéncia, capacidade de
resposta a estimulos e interagdes
com o ambiente'), o0 comportamento
sedentdrio (i.e., tempo que estamos
sentados, reclinados ou deitados
enquanto estamos acordados?) e

a atividade fisica (i.e., qualquer
movimento produzido pelo sistema
musculo-esquelético que altere os
niveis de dispéndio energético para
niveis superiores aos do repouso?).
Estes comportamentos tém importantes
efeitos na satde de forma isolada
mas também de forma combinada*.
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Este facto fez aumentar o interesse da
comunidade cientifica pelo estudo da
interacdo e das interinfluéncias destes
trés comportamentos de movimento
(atividade fisica) e nao movimento
(comportamento sedentdrio e sono)
na sauide, o que originou um novo
conceito — “comportamentos do
movimento das 24h”.

Quando estes comportamentos sao
analisados de forma independente
estamos a ignorar as interagoes
intrinsecas e empiricas entre eles®”,
enquanto analisar os comportamentos
de forma integrada, parece ser
fundamental para compreender
melhor a complexidade das suas
combinacoes, interacoes e influéncias
na saude. De facto, qualquer
mudanca que exista num destes
comportamentos de movimento

serd sempre feita a custa de um ou
dos dois outros comportamentos, o
que mostra a sua interdependéncia
temporal e também o facto de

serem comportamentos colineares
(ndo acontecem simultaneamente,
ou seja, nao é possivel fazermos
atividade fisica enquanto estamos em
comportamento sedentario).

Nos ultimos anos, procedimentos
estatisticos mais avancados, tais como
a Analise Composicional (CODA),
tradicionalmente aplicada a outras
areas cientificas e que considera
esta interdependéncia temporal e as
associagoes intrinsecas e sinérgicas
entre os comportamentos do
movimento na sua associagdo com
resultados de satide, comecaram a
ser aplicados nesta area, trazendo
claras vantagens sobre os métodos

h movimento

estatisticos usados até entdo’. Estes
desenvolvimentos metodolégicos
levaram a integragdo da investigagcao
dos comportamentos do movimentos,
numa drea de investigacdo em salide
publica, que é a epidemiologia do uso
do tempo®. A epidemiologia do uso
do tempo estuda os determinantes, a
prevaléncia e incidéncia, os padroes,
os efeitos relacionados com a salde

e os métodos para prevenir padroes
de uso do tempo menos saudaveis,
para alcangar a étima distribuicao do
tempo que leve a maiores ganhos em
satde®. Além disso, é também alvo de
estudo o desenvolvimento e validacio
de instrumentos auto-reportados sobre
0 uso do tempo’.

A comunidade cientifica acredita que,
estes avangos metodoldgicos podem
levar a grandes evolugdes na area e,
foi neste contexto que surgiu a
necessidade de se desenvolverem
recomendagdes para as 24 horas do
movimento. Em 2016, foram langadas
as recomendacoes de 24h do
movimento do Canada para criangas
e adolescentes, que pela primeira vez,
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incluiram recomendagdes que
abrangem o sono, o comportamento
sedentario e a atividade fisica de forma
integrada'®.

Mais tarde, o Canada e a Austrélia
lancaram recomendacdes de 24h do
movimento para 0s primeiros anos
de vida (0-5 anos)'"'2. Em 2019,
partindo do trabalho desenvolvido
pelo Canada e pela Australia, também
a Organizagdo Mundial da Satde
langou este tipo de recomendagoes
para criangas com menos de 5
anos'®. Mais recentemente, o Canada
lancou as recomendagdes de 24h do
movimento para adultos e idosos'.
O desenvolvimento de todas estas
recomendacdes foi informado por
uma série de revisdes sistematicas
que reconhecem a abordagem
integradora de todos os componentes
do continuum de 24 horas de uso do
tempo.

Atualmente, também Portugal,
liderado pela Professora Doutora Rute
Santos, investigadora coordenadora
da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto e que também
esteve envolvida no desenvolvimento
das recomendacgoes langadas

pela Austrélia, esta a desenvolver

as recomendagoes integradas de
movimento para as 24 horas do dia,
adaptadas a populagdo Portuguesa e
as varias faixas etdrias (i.e., criangas,
adolescentes, adultos e idosos), um

projeto financiado pela Fundagao
para a Ciéncia e a Tecnologia. As
primeiras recomendagoes a serem
lancadas serdo direcionadas aos
adultos e depois serdo langadas as
recomendagdes para os idosos, as
criangas e os adolescentes. Estas
serdo as primeiras recomendagdes
de comportamentos do movimento
desenvolvidas especificamente para
a populagao portuguesa e com elas,
deixara de ser necessdrio recorrer a
recomendagdes desenvolvidas para
outros paises, com contextos sociais e
culturais diferentes.

Além disso, acredita-se que este
novo paradigma poderd ajudar na
disseminagdo, implementagdo e
adesao as recomendacdes, sabendo
que estas sdo temporalmente mais
especificas, e ttm em consideragao
a interdependéncia que os trés
comportamentos apresentam entre
si. Complementarmente, este grupo
de trabalho esta também num outro
projeto, financiado pela Fundagao
para a Ciéncia e a Tecnologia, que
consiste no desenvolvimento de um
plano de translacao do conhecimento,
que possa contribuir para a eficaz
disseminacao e implementagao das
novas recomendacdes, e a construir
uma série de instrumentos de
autorresposta adaptados a cada faixa
etdria, que possibilitem a precisa
monitorizagdo e a vigilancia destes
comportamentos, de forma integrada.
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