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Resumo

Na rotina diária dos idosos, grande parte do tempo é dedicada a atividades sedentárias, como assistir TV, ler e 

utilizar o computador. Estudos apontam que o comportamento sedentário (SB) aumenta com a idade, sendo 

especialmente prevalente em idosos com mais de 60 anos. Com a aposentadoria, pode haver uma leve redução 

desse comportamento, porém, o tempo em atividades sedentárias tende a se acumular novamente com o avanço 

da idade. 

Dados nacionais indicam que, enquanto a população em geral passa cerca de 8 horas por dia em comportamentos 

sedentários, entre os idosos esse número sobe para mais de 10 horas, representando até 80% de seu tempo 

acordado. Utilizando acelerômetros, foi observado que aproximadamente 67% dos idosos são sedentários por 

mais de 8,5 horas diárias, sendo que os homens tendem a passar mais tempo em SB do que as mulheres. 

O tipo de atividade física (PA) que prevalece entre os mais velhos é a de baixa intensidade, sendo essa a forma 

mais viável de se manter ativo nessa faixa etária. A prática de atividades leves é essencial para contrabalançar o 

SB, melhorando a mobilidade, o bem-estar e a qualidade de vida. Embora haja variações nos métodos de 

mensuração, a literatura confirma que o sedentarismo é altamente prevalente entre os idosos e representa um 

desafio para a saúde dessa população. 

Portanto, estimular a prática regular de atividades leves e interromper períodos prolongados de inatividade são 

estratégias fundamentais para promover um envelhecimento mais saudável e ativo. 
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