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ATIVIDADE FÍSICA
Maior intensidade traz mais benefício?
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ATIVIDADE 
FÍSICA

EXERCÍCIO

Aeróbico Resistido

DURAÇÃO FREQUÊNCIA INTENSIDADE



INTENSIDADE DO EXERCÍCIO AERÓBICO

Termos
Absolutos

Termos
RelativosAbsolutos

Kcal
METs
Velocidade

Relativos
Atividade física em função
do percentual de 
capacidade máxima

DOSE = INTENSIDADE X DURAÇÃO X FREQUÊNCIA = METs-h/sem



Classificação da Intensidade Relativa do Exercício

Garber CE et al. Med Sci Sports Exerc. 2011 Jul;43(7):1334-59

(adaptado)



ORIENTAÇÕES RECOMENDAÇÃO

150min por semana de intensidade moderada ou
75min por semana de intensidade vigorosa

I-A
75min por semana de intensidade vigorosa

I-A

Para benefícios adicionais aumentar gradativamente
para 300min por semana de intensidade moderada
ou 150min por semana de intensidade vigorosa

I-A

Múltiplas sessões semanais, devem ser
consideradas, com duração > 10 minutos, ao menos
4 a 5 dias na semana, ou preferencialmente todos
os dias

IIa-B
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Exercise Dose in Clinical Practice 
Meagan M. Wasfy, MD; Aaron L. Baggish, MD 

Estudo População
Mortalidade na

menor dose
Dose com menor

mortalidade
Mortalidade

na maior dose

Wen et al
n=416175

Follow-up 8a

HR=0,86 (0,81-
0,91)

3,75-7,49MET-
h/sem

HR=0,65 (0,65-
0,77)

>25,5MET-
h/sem

HR=0,65
(0,65-0,77)
>25,5MET-

h/sem

Circulation. 2016;133:2297-2313. 

Lee et al
n=55137

Follow-up 15a

HR=0,70 (0,58-
0,85)

<51min/sem de 
corrida

HR=0,67 (0,55-
0,82)

81-119min/sem
de corrida

HR=0,77
(0,58-0,85)

>176min/sem
de corrida

Arem et al
n=661137

Follow-up 14a

HR=0,80 (0,78-
0,82)

0,1-7,5MET-
h/sem

HR=0,61 (0,58-
0,64)

40-75MET-
h/sem

HR=0,69
(0,59-0,78)
>75MET-

h/sem



CONCLUSÃO

Tanto a maior dose quanto a maior intensidade
parecem trazer progressivamente mais benefício em

redução de mortalidade até determinado limite.
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