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SUMÁRIO EXECUTIVO

	� Este texto apresenta os níveis de atividade física entre beneficiários de planos de saúde 
médico-hospitalares, utilizando dados da Pesquisa Nacional de Saúde de 2019, e comparan-
do as diferenças segundo variáveis sociodemográficas;

	� A Organização Mundial da Saúde recomenda a prática de pelo menos 150 minutos de ativi-
dade física por semana;

	� Em 2019, apenas 14,1% dos beneficiários atingiram o tempo recomendado de atividade físi-
ca semanal;

	� Aproximadamente 22% dos beneficiários não praticavam exercícios físicos ou praticavam 
apenas uma vez por semana; e

	�Os homens e os adultos mais jovens foram os que menos alcançaram o tempo recomendado 
de dias por semana para prática de exercícios.
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A. INTRODUÇÃO

A prática de atividade física é fundamen-
tal para uma saúde plena e está associada 
a diversos benefícios, tanto físicos quanto 
mentais. Dentre eles, destacam-se a melho-
ra na composição corporal, redução de riscos 
cardiovasculares, prevenção de mortalidade 
prematura e proteção contra ansiedade e 
depressão 1–5. É importante que se pratique 
atividade física desde os primeiros anos de 
vida, aumentando assim os benefícios a cur-
to e longo prazo 6. Isso ocorre porque os há-
bitos que se iniciam nos primeiros anos de 
vida tendem a se estender por longos perío-
dos, indo até os anos mais tardios da vida, 
oferecendo proteção contra vários proble-
mas de saúde 7.

Em pessoas com 18 a 64 anos, a Organização 
Mundial da Saúde (OMS) recomenda a prática 
de 150 a 300 minutos por semana de atividade 
física com intensidade moderada (disponível 
em: https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity). Essa atividade 
pode ser realizada em qualquer ambiente 
que seja propício, como parques, praças, 
academias ou outros tipos de espaços ao ar 
livre. Identificar a prevalência de pessoas 
que atingem essa recomendação pode ser 
fundamental para elaboração de políticas 
públicas voltadas àqueles fisicamente inativos. 
No entanto, a maioria dos estudos são voltados 
à população geral e não trazem estimativas 
para beneficiários de planos de saúde que, 
no Brasil, representam aproximadamente 
23,2% da população, de um total de 
aproximadamente 215 milhões de habitantes 
(disponível em: https://www.ibge.gov.br/apps/
populacao/projecao/index.html).

A última edição da Pesquisa Nacional de 
Saúde (PNS) foi conduzida em 2019, e inclui 
dados para beneficiários de planos de saúde 
bem como questões relacionadas à prática 
de atividade física. Este texto discursivo teve 
por objetivo avaliar o percentual de beneficiá-
rios de planos de saúde médico-hospitalares 
que atingem a recomendação de pelo menos 
150 minutos de atividade física semanal segun-
do variáveis sociodemográficas.

B. MÉTODOS

Realizou-se um estudo transversal com mi-
crodados da Pesquisa Nacional de Saúde para 
o ano de 2019. Os dados da PNS são de domí-
nio público e estão disponíveis no site do IBGE 
(https://www.ibge.gov.br/).

A coleta de dados da PNS foi realizada entre 
junho e agosto de 2019, pelo Instituto Brasileiro 
de Geografia e Estatística (IBGE), em convênio 
com o Ministério da Saúde (Fiocruz). A popula-
ção-alvo consistiu em moradores em domicí-
lios particulares permanentes. Selecionou-se 
um morador com 15 anos ou mais. A amostra 
foi selecionada por meio da lista de moradores 
construída no momento da entrevista. Para 
fins de comparação com as recomendações da 
OMS, os dados da PNS 2019 foram restringidos 
a adultos com 18 anos ou mais. A amostra da 
PNS 2019 foi de 108.457 domicílios, com intuito 
de garantir precisão aceitável para os diversos 
domínios de estimação. 

Como variável dependente, ou desfecho, 
avaliaram-se duas perguntas relacionadas à 
atividade física. A primeira perguntava quan-
tos dias por semana o(a) participante praticava 
exercício físico ou esporte, a qual foi categori-
zada em 0-1 dia, 2 a 4 dias, 5 dias ou mais. Na 
segunda, era questionado o tempo em minutos 
em que o participante praticava exercício ou es-
porte, a qual foi multiplicada pelos dias da se-
mana em que eram praticados esses exercícios, 
gerando assim o tempo semanal em minutos de 
exercícios. Utilizou-se o ponto de corte da OMS, 
sendo menos de 150 minutos por semana clas-
sificado como não atinge as recomendações e 
150 ou mais como atinge as recomendações.

As variáveis de atividade física foram compa-
radas segundo as seguintes características so-
ciodemográficas: sexo (masculino ou feminino); 
idade (18 a 39, 40 a 59 e 60 ou mais); nível de 
instrução (sem instrução/fundamental incom-
pleto, fundamental completo/médio incomple-
to ou superior completo); cor da pele (branca, 
preta, parda ou outra); zona de moradia (urba-
na ou rural).

A população estimada foi considerada por 
meio da aplicação dos pesos amostrais. Foram 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.ibge.gov.br/apps/populacao/projecao/index.html
https://www.ibge.gov.br/apps/populacao/projecao/index.html
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realizadas análises descritivas por meio de fre-
quência, com intervalos de confiança de 95% 
(IC95%), considerando-se diferenças estatistica-
mente significativas quando não houve sobre-
posição entre os intervalos. As análises foram 
realizadas no software estatístico Stata, versão 
15.1. A PNS 2019 foi aprovada pela Comissão 
Nacional de Ética em Pesquisa/Conselho 
Nacional de Saúde, sob números de protoco-
lo 3.529.376.

C. RESULTADOS

Em geral, apenas 14,1% (IC95%: 13,3-15,0) 
dos beneficiários praticavam 150 minutos ou 
mais de exercícios por semana. De acordo 
com as estimativas populacionais, os números 
apontam que aproximadamente 35.3 milhões 
dos beneficiários não atingem os 150 minutos 
semanais recomendados pela OMS. Além dis-
so, 31,6% (IC95%: 30,5-32,7) dos beneficiários 
praticavam exercícios em cinco ou mais dias 
na semana, enquanto 46,4% (IC95%: 45,3-47,5) 
praticavam entre 2 e 4 dias. Os outros 22% 
praticavam exercícios apenas uma vez ou me-
nos por semana ou menos, representando 

aproximadamente 9,4 milhões de beneficiários 
fisicamente inativos.

A Tabela 1 apresenta o percentual de reco-
mendação do tempo de atividade física (150 
minutos ou mais por semana) segundo carac-
terísticas sociodemográficas. Os resultados 
mostraram que as mulheres alcançaram mais 
o tempo recomendado do que os homens, 
com 15,9% (IC95%: 14,8-17,2) para elas e 12,5% 
(IC95%: 11,3-13,8) para os homens. Os mais ve-
lhos (60 anos ou mais) atingiram mais o tempo 
recomendado pela OMS, com 19,6% (IC95%: 
17,5-21,8) dos beneficiários praticando pelo 
menos 150 minutos de atividade física por se-
mana. Já entre os mais jovens, faixa-etária de 
18 a 39 anos, apenas 12,7% (IC95%: 11,6-14,0) 
atingiram o tempo recomendado. Os resulta-
dos por escolaridade mostraram poucas dife-
renças no tempo de atividade física semanal, 
sugerindo que todas as categorias têm pre-
valências semelhantes de tempo de atividade 
por semana. A cor da pele e zona de moradia 
também não mostraram diferenças estatis-
ticamente significativas segundo intervalos 
de confiança.

TABELA 1. CARACTERÍSTICAS SOCIODEMOGRÁFICAS SEGUNDO PRÁTICA DE ATIVIDADE FÍSICA 
EM MINUTOS POR SEMANA EM 2019 (N ESTIMADO = 41.093.222 MILHÕES DE BENEFICIÁRIOS).

VARIÁVEIS

MENOS DE 150 MINUTOS 
POR SEMANA

150 MINUTOS OU MAIS 
POR SEMANA

%
IC95%

%
IC95%

SEXO

MASCULINO 87,5
86,2-88,7

12,5
11,3-13,8

FEMININO 84,1
82,8-85,2

15,9
14,8-17,2

IDADE

18 A 39 87,3
86,0-88,4

12,7
11,6-14,0

40 A 59 86,1
84,7-87,4

13,9
12,6-15,3

60 OU MAIS 80,4
78,2-82,5

19,6
17,5-21,8
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VARIÁVEIS

MENOS DE 150 MINUTOS 
POR SEMANA

150 MINUTOS OU MAIS 
POR SEMANA

%
IC95%

%
IC95%

NÍVEL DE INSTRUÇÃO

SEM INSTRUÇÃO - FUNDAMENTAL INCOMPLETO 84,5
83,1-85,9

15,5
14,1-16,9

FUNDAMENTAL COMPLETO - MÉDIO INCOMPLETO 89,0
87,2-90,6

11,0
9,4-12,8

MÉDIO COMPLETO - SUPERIOR INCOMPLETO 85,5
84,0-86,9

14,5
13,1-16,0

SUPERIOR COMPLETO 86,2
83,1-88,8

13,8
11,2-16,9

COR DA PELE

BRANCA 86,4
84,9-87,7

13,6
12,3-15,1

PRETA 85,6
83,3-87,6

14,4
12,4-16,7

OUTRA 84,9
73,9-91,8

15,1
8,2-26,1

PARDA 85,6
84,4-86,8

14,4
13,2-15,6

ZONA

URBANA 86,1
85,1-87,0 

13,9
13,0-14,9

RURAL 84,7
82,9-86,3

15,3
13,7-17,1

Fonte: Microdados da Pesquisa Nacional de Saúde, edição 2019. Elaboração: IESS.

Na Tabela 2, estão apresentados o número 
de dias em que os beneficiários praticaram 
atividade física segundo as variáveis socio-
demográficas. Novamente, as mulheres fo-
ram as que mais praticaram exercícios por 
cinco dias ou mais na semana, com 35,6% 
(IC95%: 34,1-37,2), enquanto apenas 28,0% 
(IC95%: 26,6-29,6) dos homens se exercita-
ram durante cinco dias ou mais na semana. 
Os beneficiários com 60 anos ou mais foram 

os que mais se exercitaram durante cinco 
dias ou mais na semana, com 41,3% (IC95%: 
38,7-44,0). Por outro lado, entre os mais jo-
vens, houve a maior taxa de beneficiários 
que se exercitavam apenas um dia na sema-
na ou menos, com 26,3% (IC95%: 24,8-27,8). 
Nível de escolaridade, cor da pele e zona de 
moradia não foram fatores que diferencia-
ram no número de dias semanais em que os 
beneficiários se exercitaram.

TABELA 1. CONTINUAÇÃO
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TABELA 2. CARACTERÍSTICAS SOCIODEMOGRÁFICAS SEGUNDO NÚMERO DE DIAS EM QUE PRATICA ATIVIDADE FÍSICA 
POR SEMANA EM 2019 (N ESTIMADO = 42.809.052 MILHÕES DE BENEFICIÁRIOS).

VARIÁVEIS

1 OU NENHUM DIA 2 A 4 DIAS 5 OU MAIS DIAS

%
IC95%

%
IC95%

%
IC95%

SEXO

MASCULINO 29,5
28,0-31,0

42,5
41,0-44,0

28,0
26,6-29,6

FEMININO 13,5
12,4-14,7

50,8
49,2-52,5

35,6
34,1-37,2

IDADE

18 A 39 26,3
24,8-27,8

44,5
42,9-46,1

29,2
27,8-30,7

40 A 59 19,3
17,9-20,9

49,4
47,4-51,4

31,2
29,4-33,1

60 OU MAIS 11,8
10,3-13,6

46,8
44,3-49,5

41,3
38,7-44,0

NÍVEL DE INSTRUÇÃO

SEM INSTRUÇÃO - FUNDAMENTAL INCOMPLETO 20,2
18,7-21,9

46,4
44,5-48,3

33,4
31,6-35,2

FUNDAMENTAL COMPLETO - MÉDIO INCOMPLETO 25,6
23,4-28,0

46,4
43,6-49,1

28,0
25,6-30,5

MÉDIO COMPLETO - SUPERIOR INCOMPLETO 23,8
22,1-25,5

44,7
42,9-46,5

31,5
29,8-33,3

SUPERIOR COMPLETO 14,9
12,6-17,5

52,6
49,3-55,9

32,5
29,1-36,1

COR DA PELE

BRANCA 23,2
21,5-25,0

45,7
43,9-47,6

31,1
29,3-33,0

PRETA 24,3
21,6-27,2

45,2
42,1-48,3

30,5
27,9-33,4

OUTRA 20,2
13,8-28,4

50,7
41,7-59,8

29,1
22,2-37,1

PARDA 20,5
19,3-21,8

47,2
45,6-48,8

32,3
30,8-33,8

ZONA

URBANA 21,2
20,2-22,3

46,9
45,6-48,1

31,9
30,7-33,1

RURAL 26,9
24,6-29,4

43,6
41,5-45,7

29,5
27,3-31,7

Fonte: Microdados da Pesquisa Nacional de Saúde, edição 2019. Elaboração: IESS.

D. DISCUSSÃO

No presente texto para discussão, avaliamos 
o percentual de beneficiários que, em 2019, 
atingiram os níveis recomendados de atividade 

física segundo a OMS, bem como o núme-
ro de dias da semana nos quais os beneficiá-
rios realizaram atividade física. Os resultados 
encontrados são preocupantes e mostraram 
que apenas 14,1% dos beneficiários atingiram 
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o tempo de atividade física por semana que é 
recomendado pela OMS. Além disso, aproxima-
damente 22% dos beneficiários se exercitavam 
apenas uma vez ou menos por semana. Nossos 
resultados também mostraram que as mulhe-
res se exercitaram mais que os homens, assim 
como os beneficiários mais velhos, que apre-
sentaram maiores taxas de tempo de atividade 
física semanal e se exercitaram por mais dias 
durante a semana.

Um estudo realizado no Brasil que incluiu 
820 participantes de Santa Catarina mostrou 
que aproximadamente 75% da amostra não 
atingia as recomendações semanais de ativida-
de física 8. Este estudo incluiu participantes be-
neficiários e não beneficiários, demonstrando 
que este é um problema que atinge ambos os 
grupos. Já em Curitiba, um estudo com quase 
700 participantes apontou que morar próximo 
a ambientes adequados para prática de ativi-
dade física foi associado a um aumento nos ní-
veis de atividade física 9. Tais achados apontam 
que o investimento por parte do governo em 
locais adequados para prática de atividade fí-
sica pode ajudar a diminuir os níveis de seden-
tarismo. Outras evidências corroboram essa 
hipótese e apontam que morar próximo de lu-
gares com espaços adequados à realização de 
atividade física está associado a níveis maiores 
de atividade física 10.

Como mencionado na introdução, é im-
portante que se inicie a prática de atividade 
física desde os primeiros anos de vida. No en-
tanto, nossos resultados mostraram o inver-
so – ficando claro que os mais velhos são os 
que se exercitam mais. Diante desses achados, 
faz-se necessário que o incentivo a hábitos mais 
saudáveis venha desde os primeiros anos de 
vida, começando com conscientização dos pais 
a incentivarem seus filhos a praticarem exer-
cícios e diminuírem o tempo sedentário, em 
especial o tempo em frente às telas. Já foi de-
monstrado que tempo prolongado de tela está 
associado a diversos problemas de saúde, que 
podem ir desde inatividade física e alimentação 
desiquilibrada até problemas psicológicos e di-
minuição da qualidade de vida 11. Por outro lado, 
a prática de atividade física em crianças e ado-
lescentes está associada a desenvolvimento de 

habilidades motoras, proteção contra obesida-
de, melhora na saúde psicológica e aptidão car-
diorrespiratória 12, influenciando positivamente 
na saúde durante a vida adulta. É de se esperar 
que os adultos mais jovens se exercitem menos 
que os idosos pois ainda trabalham e tem me-
nos tempo para se exercitarem. No entanto, o 
incentivo por parte de empresas e grandes cor-
porações à prática de atividade física pode ser 
uma saída para diminuir o nível de sedentaris-
mo entre os adultos que estão em fase econo-
micamente ativa.

Com a chegada da COVID-19, nos primeiros 
meses de 2020, essa situação pode ter sido 
agravada, já que os dados da PNS são pré-
-pandemia. Durante as fases mais intensas da 
pandemia, a maioria das pessoas não pode se 
exercitar, pois as academias foram fechadas 
e os lugares públicos restritos, o que resultou 
em diminuição da prática de atividade física. 
Diversas pesquisas ao redor do mundo cons-
tataram essa hipótese e apontaram que duran-
te a COVID-19 houve redução considerável na 
prática de atividade física 13–15. As novas pesqui-
sas precisam identificar se essa diminuição foi 
apenas temporária ou se foi mantida pós rela-
xamento das medidas de flexibilização. Caso a 
redução tenha se mantido, as estimativas são 
ainda piores e nos próximos anos poderá haver 
milhões de novos casos de doenças crônicas e 
afastamento do trabalho.

Nossos resultados apontam para a necessi-
dade de incentivo à prática de atividade física, 
em especial entre os mais jovens e entre os ho-
mens. Programas institucionais que incentivem 
seus funcionários a se exercitarem mais pode 
ser uma solução adequada que, futuramente, 
deverá refletir em menores taxas de inativida-
de física e de absenteísmo no emprego.

E. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Este texto para discussão mostrou que a 
maioria dos beneficiários de planos de saúde 
médico-hospitalares não atinge o tempo de ati-
vidade física semanal recomendado pela OMS. 
Foi identificado também que aproximadamen-
te um a cada cinco beneficiários se exercita-
ram apenas uma vez por semana ou menos. 
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Os achados refletem a necessidade de incen-
tivo à promoção da prática de atividade física, 
em especial entre os mais jovens.
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