




So, cumulated evidence suggests that promoting 
regular physical activity may be an effective policy to 

[15,16]fight morbidity and mortality by chronic disease .

Physical activity and overweight

Epidemiologic data regarding pre-obesity and obesity 
in Portugal make this one of the more serious (and 
potentially avoidable) health problems. 
It is consensual that there is an association between low 
levels of physical activity and pre-obesity, whether in 

[17]scientific community  or in terms of popular belief: 
nine in ten European citizens declare that sports-related 

[18]activity is an effective instrument to fight obesity . It 
has been advocated that physical activity has an 
important role in terms of weight prevention, obesity 

[19]secondary prevention and weight reduction . 
Physical activity increases total consumption of energy 
and decreases the percentage of muscular mass loss 
(that occurs when weight is lost through simple diets), 

[20]also facilitating a healthier distribution of fat .
Although some evidence about a discreet role of 

[21]physical activity in preventing weight increase  , a 
large number of studies points out the importance of 
physical activity as a way of promoting healthy body 
weight loss. Strong evidence comes mainly from 
longitudinal community studies, concluding that risk 
of weight increases with low physical activity during 

 [6]free time .

Physical activity and BMI
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maior risco de morte do que quem apresenta os quatro 
comportamentos de saúde.
A evidência acumulada sugere assim que promover o 
aumento do actividade física pode ser uma política 
eficaz de saúde pública no combate à morbilidade e à 

[15,16]mortalidade por doença crónica  

A actividade física e o excesso de peso corporal

A prevalência do excesso de peso (incluindo obesidade) 
em Portugal justifica que se considere este problema de 
saúde como sendo dos mais graves (e potencialmente 
evitáveis) e de combate prioritário em termos de 
intervenção comunitária em saúde pública. 
A existência de uma associação entre baixos níveis de 
actividade física e pré-obesidade e obesidade é 

[17]
consensual, quer na comunidade científica  quer em 
termos de crenças ao nível populacional: nove em cada 
dez cidadãos europeus afirmam que a actividade 
desportiva é um instrumento efectivo para combater a 

[18]
obesidade  Tem sido defendido que a actividade física 
tem um papel importante na gestão de pré-obesidade e 
da obesidade em termos de prevenção do ganho de 
peso, de prevenção secundária da obesidade, e de 

 [19]
redução de peso  . A actividade física aumenta o 
consumo total da energia e diminui a percentagem de 
perda da massa muscular (que ocorre com a perda do 
peso através de simples dietas), facilitando também 

[29]
uma distribuição mais saudável dos tecidos gordos  .

[21]
Apesar de Fogelholm & Kukkonen-Harjula  , após 
uma revisão sistemática de dados observacionais e 
experimentais, concluirem que a actividade física tem 
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Figure 1 -  Relationship between physical activity and gains on health; 
[16]adapted from Parte et al. 

Figura 1 -  Relação entre ganhos de saúde e nível de actividade física; 
[16]adaptado de Pate et al. 





[32]. Again, the 2006 HBSC edition showed that near 
39% of adolescent between 11 and 16 years old have 
physical activities less than three times a week. While 
the study has allowed to the conclusion that there has 
been a small increase of physical activity in adolescent 
between 11 and 16 years old between 2002 and 2006,  it 
also confirmed that the prevalence of regular physical 
activity decreases with age, even among adolescents.
In what concerns adults, studies (with different 
assessment methodologies) have concluded that the 
physical activity level is insufficient to promote health 

[33-35]in 70 to 80% of adult Portuguese population . One 
of these studies, carried out in several European 
countries, also showed that only one third of 
Portuguese people with more than 15 years old practice 
physical activity at a level that may be considered as 

[33]adequate to their age . Another study suggested a 
 [36]prevalence of sedentariness among adults of 60.2% . 

[37]Martinez-Gonzalez et al.  estimated a prevalence of 
regular physical activity in free time, for Portugal, of 
about 40%. Data collected by National Health Studies 

[38,39](95/96 and 98/99)  are quite in the same line: near 
32% of participants have declared life styles with 
reduced physical effort. More recently, a study that 
used IPAQ (International Physical Activity 
Questionnaire) was applied to a representative sample 
of continental Portuguese population, and it has 
estimated that women are more inactive than men [40] 

[41,42]Santos  has conducted a mailbox (with self-
administered questionnaires) survey, representative of 
continental adult Portuguese population, in which 45% 
of near 2000 participants declared to practice regular 
phychical activity; however, among these, only 40% of 
them dedicated 30 minutes or more (per day) to some 

[43]kind of physical activity. Marivoet  found out that 
23% of Portuguese people practice sport activities.
The percentage of regular portuguese physical activity 
practitioners (i. e., those who practice some kind of 
physical activity three or more times weekly) seems 
also to be the smallest one in 25 European countries 
(8% for Portugal, being 17% the average percentage in 

[35]the countries under study) . And 2002 Eurostat report 
indicates that 42% of Portuguese people do not practice 
any physical activity at work (only 14% of them 
declared  that they practiced a lot of physical activity in 
work environment). This scenario is completed with 
the information that 25% of Portuguese practice little, 
if any, physical activity when they move from a place to 
another (20% of the sample declare that they practice a 
lot of physical activity when doing so) and that 54% of 
Portuguese people don't practice physical activity in 
free time (27% of them declare they do some exercise 

 [18]in leisure time) . 
Most of this studies do not refer the prevalence of 
physical activity when stratified by body mass indexes 
categories. The most recent survey for assessing 

[18]
vários países da Europa do Leste .
Em Portugal, existem poucos estudos feitos à escala 
nacional sobre a actividade física e a comparabilidade 
(e possibilidades de interpretação epidemiológica 
adequada) entre os mesmos torna-se difícil dada a 
multiplicidade de formas de definição e de avaliação da 
prática de actividade física utilizadas. 
O estudo Health Behaviour in School-Aged Children 
(HBSC), de natureza longitudinal, revelou que, em 
2002, apenas 25% dos adolescentes portugueses de 15 
anos do sexo masculino tinham uma actividade física 
adequada à sua idade, sendo esta prevalência a mais 
baixa das encontradas nos contexto internacional do 

[32]estudo . Já o estudo HBSC de 2006 revelou que cerca 
de 39% dos adolescentes entre os 11 e os 16 anos 
praticam actividade física com frequência inferior a três 
vezes por semana. Embora o estudo tenha permitido 
verificar um ligeiro aumento da prática de actividade 
física nos adolescentes dos 11 aos 16 anos entre 2002 e 
2006, também confirmou que a prevalência de prática 
regular de actividade física diminui com a idade, 
mesmo entre adolescentes.
No que se refere aos adultos, os estudos (com diversas 
metodologias de avaliação) têm situado a taxa de 
prática de actividade física insuficiente para a 
promoção de saúde, na população portuguesa adulta, 

[33-35]
entre os 70 e os 80%  . Um destes estudos, realizado 
em vários países da Europa, revelou que apenas um 
terço dos Portugueses com mais de 15 anos de idade 
tem níveis de actividade física regular adequada à sua 

[33]
idade . Outro estudo, de base nacional, sugere uma 

[36]
prevalência de sedentarismo nos adultos de 60,2% , 

[37]
tendo Martinez-Gonzalez et al.  estimado a 
prevalência de actividade física regular em tempos de 
lazer, para Portugal, na ordem dos 40%. Também neste 
sentido vão os dados recolhidos através dos Inquéritos 

[38 39]
Nacionais de Saúde (95/96 e 98/99)  : cerca de 32% 
dos inquiridos relataram estilos de vida com reduzido 
esforço físico. Mais recentemente, um estudo em que 
foi utilizado o IPAQ (International Physical Activity 
Questionnaire), realizado numa amostra representativa 
da população portuguesa continental, estimou que as 

[40]mulheres são mais inactivas que os homens . Santos 
[41,42] fez um inquérito com envio postal (em auto-
preenchimento), representativo da população 
portuguesa continental, com cerca de 2000 indivíduos, 
e verificou que 45% da amostra referia fazer desporto 
de forma regular mas que, destes, apenas 40% 
dedicavam 30 minutos ou mais (por dia) a algum tipo de 
actividade física. Estes valores encontram algum eco 

[43]
no estudo feito por Marivoet , de onde se estima uma 
percentagem de 23% de portugueses praticantes de 
actividades desportivas. 
A percentagem de praticantes de actividade física 
regular (i.e., os que o fazem algum tipo de actividade 
física três ou mais vezes por semana) em Portugal 
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A Tabela 1 ilustra as 20 modalidades de actividade física 
mais praticadas pelos inquiridos. Como se pode ver, as 
modalidade mais praticadas diferem entre os sexos: 
enquanto que nos homens o futebol, a natação e o ciclismo 
são os desportos mais prevalentes (19,2% dos homens 
praticam alguma destas modalidades), nas mulheres, os 
desportos mais referidos são a natação, a ginástica e a 
ginástica aeróbica (11,4% da mulheres).

A análise de clusters revelou que 34% da amostra 
obteve as pontuações de actividade física global mais 
elevadas (Tabela 2). Já no contexto laboral, a proporção 
dos que referem níveis mais elevados de actividade 
física é de 43.1% (33.1% para o contexto de lazer). 
Importa salientar que estas proporções não são 
comparáveis entre si, pois a análise de clusters foi feita 
em separado, para cada contexto de actividade física. 
No que se refere a actividades desportivas, a proporção 
de homens que referiram níveis de actividade mais 
elevados é significativamente superior (40,7%) à 
encontrada para as mulheres (19%), como aliás era de 
esperar devido à maior prevalência de prática de 
desporto registada nos homens (Figura 2). Importa 
ainda realçar que, para todos os contextos de actividade 
física (assim como para a pontuação global do 
instrumento), foram encontradas associações 
estatisticamente significativas entre o nível de 
actividade física e o género dos inquiridos (p-
values<0.001).

Table 1 illustrates the top-20 most practiced physical 
activity modalities. As can be seen, the most frequently 
reported physical activities differ between genders: while 
in men the most prevalent sports are soccer, swimming and 
cycling (19.2% of men practice one of these), in women 
the most prevalent ones are swimming, gymnastics and 
aerobic gymnastics (11.4% of women).

Cluster analysis revealed that 34% of the sample scored 
in the highest global physical activity level (Table 2). In 
work context, the proportion of those who refer higher 
levels of physical activity is 43.1% (33.1% for leisure 
context). These proportions are not comparable among 
themselves, because cluster analyses were carried out 
separately, for each physical activity context. 
Regarding sport activities, the proportion of men who 
reported higher levels of physical activity was 
significantly higher (40,7%) that the proportion in 
women in that condition (19%) (Figure 2). For every 
contexts of physical activity (as well as for the global 
score), statistically significant associations were found 
between physical activity and genders (p-
values<0.001).

Homens / Men 

(n=3796) 
Mulheres / Women 

(n=4320) 

Homens & Mulheres / Men & 
Women 

(n=8116) 
Modalidade % Modalidade % Modalidade % 

Futebol / Soccer 12,4 Natação / Swimming 5,6 Futebol/futsal / Soccer 6,5 
Natação / Swimming 4,1 Ginástica / Gymnastics 3,5 Natação / Swimming 4,9 
Ciclismo/BTT / Biking  2,8 Aeróbica / Aerobics 2,4 Ginástica / Gymnastics 2,7 
Corrida/jogging 2,1 Caminhada/marcha / Walking 2,0 Ciclismo/BTT / Biking 2,2 
Ginástica / Gymnastics 1,8 Corrida/jogging 2,0 Caminhada/marcha / Walking 1,4 
Atletismo / Athletism 1,8 Ciclismo / Biking 1,8 Aeróbica / Aerobics 1,3 

Musculação / Weights  1,3 
Hidroginástica / 
hydrogimnastics 

1,6 Corrida / Running 1,3 

Ténis / Tenis 1,0 Cardiofitness/fitness 1,4 Atletismo / Athletism 1,1 

Basquetebol / Basketball 0,7 Futebol/futsal 1,4 Musculação/culturismo / Weights 1,0 
Caminhada/marcha / Walking 0,7 Musculação / Weights 0,9 Cardiofitness/fitness 0,9 
Caça / Hunting 0,5 Dança / Dance 0,6 Hidroginástica / Hydrogimnastics 0,9 
Surf 0,5 Atletismo / Athletism 0,5 Jogging 0,8 
Voleibol / Volleyball 0,4 Step 0,4 Ténis / Tenis 0,7 
Cardiofitness/aeróbica / 
Aerobics 

0,4 Ténis / Tenis 0,4 Basquetebol / Basketball 0,4 

Pesca / Fishing 0,3 Ioga 0,4 Dança / Dance 0,4 
Andebol /Handball 0,3 Voleibol / Volleyball 0,3 Voleibol / Volleyball 0,3 
Bodyboard 0,3 Basquetebol / Basketball 0,2 Ioga 0,2 
Alpinismo / Mountaineering 0,3 Bilhar / Billiars 0,2 Pesca / Fishing 0,2 
Karaté / Karate 0,3 Karaté / Karate 0,2 Step 0,2 
Ténis de mesa / Ping-pong 0,2 Pesca / Fishing 0,1 Caça / Hunting 0,2 

 

Table 1 -  Prevalence of sport modality practice by gender
Tabela 1-  Prevalência da prática de modalidades desportivas por sexo

 Osvaldo dos Santos et al.
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It was also found a significant correlation between 
physical activity practice in different contexts and 
respondents age (at work: r=0.03; in leisure activities: 
r=-0.03; in sport activities: r=-0.13; and in general: r=-
0.9). As can be seen in Figure 3, physical activity tends 
to reduce with age (excepting within work context). 
Regarding global physical activity, differences 
between men and women tend to soften with age, 
becoming non-significant from the age group 40-49 
years old on.

Foi também encontrada correlação significativa entre a 
prática de actividade física nos vários contextos e a 
idade dos inquiridos (em actividades laborais: r=0.03; 
em actividades de lazer: r=-0.03; em actividades 
desportivas: r=-0.13; e no geral: r=-0.9). Como se pode 
também constatar pela observação dos gráficos da 
Figura 3, há uma tendência para a redução da 
actividade física com a idade (excepção feita para o 
contexto da actividade laboral). 
No que se refere à actividade física global, verifica-se 
que, com a idade, as diferenças entre homens e 
mulheres tendem a esbater-se, e deixam de ser 
significativas a partir do grupo etário dos 40 a 49 anos.

  
Mulheres / 

Women 
(n=4320), % 

Homens / 
Men 

(n=3796), % 

Mulheres & 
Homens / Women 

& Men 
(n=8116), % 

p* 

No 
trabalho / 
At work 

Nível mais baixo / Low-level 16.3 31.6 23.5 

< 0.001 

Nível moderadamente baixo  
/ low-medium level 

38.4 27.7 33.3 

Nível moderadamente elevado  
/ medium-high level 

31.9 26.9 29.5 

Nível mais elevado / high level 13.5 13.8 13.6 

No lazer / 
At leisure 

Nível mais baixo / Low-level 15.7 13.9 14.8 

< 0.001 

Nível moderadamente baixo  
/ low-medium level 

49.0 55.6 52.1 

Nível moderadamente elevado  
/ medium-high level 

30.0 25.3 27.8 

Nível mais elevado / high level 5.3 5.2 5.3 

No 
desporto / 
At sports 

Nível mais baixo / Low-level 71.7 52.5 62.7 

< 0.001 

Nível moderadamente baixo  
/ low-medium level 

9.4 6.8 8.2 

Nível moderadamente elevado  
/ medium-high level 

15.8 33.4 24.0 

Nível mais elevado / high level 3.2 7.3 5.1 

No global  / 
Global 

Nível mais baixo / Low-level 24.8 17.6 21.4 

< 0.001 

Nível moderadamente baixo  
/ low-medium level 

42.9 46.5 44.6 

Nível moderadamente elevado  
/ medium-high level 

25.0 25.0 25.0 

Nível mais elevado / high level 7.2 10.9 9.0 

 

Table 2 -  Levels of physical activity in work, leisure and sports contexts (measured with Baecke Questionnaire of Habitual 
Physical Activity), by gender
Tabela 2 - Níveis de actividade física no trabalho, lazer e desporto (medida através do Baecke Questionnaire of Habitual 
Physical Activity), por sexo

*p-values for chi-square tests between gender and physical activity levels
*Os valores p referem-se ao teste de qui-quadrado entre sexo e níveis de actividade física

Physical activity and BMI
Actividade física e IMC
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Scores in physical activity for any context are 
significantly correlated with number of successful 
years attending school. While in the work context this 
correlation is negative (r=-0.17; p<0.0001), in leisure 
and sport context, the higher the academic level, the 
higher the physical activity (r=0.04; p=0.001 e r=0.18; 
p=0.0001 for each). The global score of physical 
activity is also significantly correlated with number of 
year of successful years attending school (r=0.042; 
p=0.0001).     
Significant association was found between the practice 
(or non-practice) of at least one sport and body mass 

2
index categories (x =108.7; n=7043). The percentage 
those who declare sport practice ranges from 33.3% 
(among normal weight respondents) to 18% (among 
obese respondents) (Figure 4). The proportion of those 
who reported sport practice is also very low among 
those who present low weight.
In almost all categories of body mass index, the 
proportion of men practicing sport is significantly 
higher than the proportion of women doing so 
(p<0.0001). This exception to this trend is only found 
among the group of those who present low weight: 
here, women have a higher-than-man proportion of 
sport practitioners (p<0.0001).

As can seen in Table 3, the prevalence of more 
sedentary levels in leisure activities increases with 
body mass indexes: 62.0% among respondents with 
normal weight, 70.0% among those who present pre-
obesity, and 68.6% among the obese. This association 
is also significant (p<0.0001) for global score of 
physical activity (61.3%, 72.0% e 74.9% for each). 

Verificou-se também que as pontuações obtidas para a 
prática de actividade física em qualquer dos contextos 
estão correlacionados de forma significativa com o 
número de anos de estudo concluídos com sucesso. 
Enquanto que no contexto de trabalho a correlação é 
negativa (r=-0,17; p<0.0001), já nos contextos de lazer 
e de desporto, quanto maior o nível académico, mais 
actividade física é encontrada (r=0.04; p=0.001 e 
r=0.18; p=0.0001, respectivamente). A pontuação 
global  de act ividade f ís ica está  também 
significativamente correlacionada com o número de 
anos de aproveitamento escolar (r=0.042; p=0.0001).     
Foi encontrada associação significativa entre a prática 
de um desporto e a categoria de índice de massa 

corporal (x2=108.7; n=7043). A percentagem dos que 
afirmam praticar desporto varia entre 33.3% nos 
inquiridos com peso normal e 18% entre os inquiridos 
com obesidade (Figura 4). É também de realçar que a 
proporção dos que relataram praticar desporto é 
bastante baixa entre os que apresentam baixo peso. 
Em quase todas as categorias de índice de massa 
corporal, a proporção de homens a praticar desporto é 
significativamente superior à das mulheres 
(p<0.0001). Este sentido da diferença apenas não se 
verifica no grupo dos que apresentam baixo peso: 
nestes, são as mulheres quem apresenta um proporção 
de praticantes de desporto superior (p<0.0001).

Como se pode ver na Tabela 3, a prevalência dos níveis 
mais sedentários nas actividades de lazer aumenta com 
a categorias de índice de massa corporal: 62.0% entre 
os inquiridos com peso normal, 70.0% entre os que 
apresentam pré-obesidade, e 68.6% entre os obesos. 
Esta associação é também significativa (p<0.0001) 
para a pontuação global de actividade física (61.3%, 
72.0% e 74.9% respectivamente). 

Figure 4 - Prevalence of sport-related activities by body mass índex category
Figura 4 - Prevalência da prática de actividades desportivas por categoria de índice de massa corporal 

Physical activity and BMI
Actividade física e IMC



Graphics in Figure 5 illustrate the variation of average 
values of physical activity by body mass index 
category. It was found a significant correlation between 
physical activity indicators and body mass index: in 
leisure and sport activities, the score of physical 
activity is negatively correlated with body mass index 
(r=-0.1 and r=-0.04 for each; p-values<0.0001). The 
same was found for the global index of physical activity 
(r=-0.05; p<0.0001). Regarding physical activity in 
work context, it was find a positive correlation, while 
very small, with body mass index (r=0.03; p<0.0001).

Os gráficos da Figura 5 ilustram a variação dos valores 
médios de actividade física entre as categorias de 
índice de massa corporal. Foi encontrada correlação 
significativa entre os indicadores de actividade física e 
o índice de massa corporal: nas actividades de lazer e 
desportivas, a pontuação de actividade física está 
correlacionada de forma negativa com o índice de 
massa corporal (r=-0.1 e r=-0.04, respectivamente; p-
values<0.0001), o mesmo se passando com o índice 
global de actividade física (r=-0.05; p<0.0001). Já no 
que se refere à actividade física em contexto laboral, foi 
encontrada correlação positiva, embora também muito 
fraca, com o índice de massa corporal (r=0.03; 
p<0.0001).
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Baixo 
Peso / 

Underweight 
(n=181), % 

Peso 
Normal weight 

(n=3587), % 

Pré- 
Obesidade / Pre-

obesity 
(n=3199), % 

Obesidade / 
Obesity 

(n=1148), % 

p* 

No 
trabalho / 
At work 

Nível mais baixo / Low-leve l 16.2 19.9 26.4 27.3 

< 0.001 
 

Nível moderadamente baixo / 
low-medium level 

49.1 40.4 27.9 24.4 

Nível moderadamente e levado 
/ medium-high level 

26.3 27.6 31.7 29.9 

Nível mais elevado / high level 8.4 12.1 13.9 18.4 

No lazer / 
At le isure 

Nível mais baixo / Low-leve l 9.4 12.8 15.8 19.2 

< 0.001 

Nível moderadamente baixo / 
low-medium level 

47.5 49.2 54.2 55.7 

Nível moderadamente e levado 
/ medium-high level 

38.1 31.8 25.2 21.2 

Nível mais elevado / high level 5.0 6.2 4.8 3.9 

No 
desporto / 
At sports 

Nível mais baixo / Low-leve l 74.6 60.9 62.5 67.2 

< 0.001 

Nível moderadamente baixo / 
low-medium level 

10.5 10.1 7.3 4.4 

Nível moderadamente e levado 
/ medium-high level 

11.6 22.4 26.1 24.8 

Nível mais elevado / high level 3.3 6.6 4.2 3.6 

No global 
/ Global 
 

Nível mais baixo / Low-leve l 29.8 21.3 20.6 22.9 

< 0.001 

Nível moderadamente baixo / 
low-medium level 

42.1 40.0 48.0 50.0 

Nível moderadamente e levado 
/ medium-high level 

21.1 28.3 23.5 19.6 

Nível mais elevado / high level 7.0 10.4 7.9 7.5 

 

Table 3 - Level of physical activity at work, leisure and sport, by BMI category
Tabela 3 - Nível de actividade física no trabalho, lazer e desporto por categoria de IMC

 Osvaldo dos Santos et al.
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