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70% causas das mortes mundiais

Cenário

73% 

(WHO, 2017, Brasil, 2011)



Tabagismo
Uso nocivo do Álcool  

Inatividade Física
Alimentação Inadequada

Fatores Modificáveis  

(Lee et al., 2012)

Múltiplas Causas



Inatividade Física 

1,9 bilhões pop. mundial 

População adulta

 45% dos brasileiros 

Excesso de Peso 

 1/3 pop. mundial 

 54% dos brasileiros 

Inatividade física reduzida a metade significaria uma 
economia de 4,6 bilhões na saúde  

(WHO, 2017, Brasil, 2017, Bieleman et al., 2015; Hallal et al., 2012)



Políticas Públicas de Promoção da Saúde 

Ações e estratégias comunitárias  

Atividade Física 
47%  

Alimentação 
72%  

(Ramos et al., 2014 )



(Borges, 2009)

Estudo na Atenção Básica 

Programas tradicionais de AF

160 pessoas acompanhadas

10% assíduas   

NAF

Uso de medicamentos



Ações e programas “tradicionais” são 
consideradas PRÁTICAS EXITOSAS?  

ALCANCE   X   IMPACTO  



http://safe.ufsc.br/



Que estratégia utilizar para promover 
mudança de comportamento? 

Estilo de Vida



 Programas de MC

Alternativa 

Autonomia 

 Necessidades e metas individuais 

 Mudanças graduais e duradouras  



O Programa

www.vamos.ufsc.br

(Benedetti et al., 2017)





Metodologia

18 seções



 Multiplicador - mediador 

 Duração = 01h30 - 02h00min

 Turmas de até 25 pessoas 

 9 meses

On-line Presencial 

 Multiplicador - orientador 

 9 meses

 Individual 

 Duração = depende do usuário

Modalidade



 atividade física
 alimentação adequada e saudável
 enfrentar obstáculos 
 superar desafios
 estabelecer metas
 auto monitoramento



Capacitar profissionais da área da saúde para implementar o 
programa em diferentes locais 

Universidades, Hospitais, Unidades Básicas de Saúde, Planos de Saúde e 
demais instituições público-privado 

֍ ֍



 Plataforma Moodle

 Duração de 20 horas  

 Certificação por dois anos 

 Avaliação final = 80% aproveitamento

 Gratuito

53 Profissionais de Saúde 
Certificados 

Certificação Multiplicadores

(Meurer et al., 2019; Jose et al., 2018; Gerage et al., 2017)



Atividade Física Leve 

10% AF Moderada/Vigorosa  

Comportamento Sedentário

(Meurer et al., 2019; Gerage et al., 2017)

Dados do VAMOS



Consumo de temperos 
industrializados 

Consumo de verduras 
legumes crus 

Redução do Peso Corporal 

Marcadores biológicos como
colesterol, níveis glicêmicos
e pressão arterial sistêmica

(Meurer et al., 2019; Gerage et al., 2017)

Dados do VAMOS



(Brito et al ., 2018; Almeida et al., 2013;)  

http://www.re-aim.org/



VAMOS incorporar o programa de 
mudança de comportamento na 

Atenção Básica à Saúde? 



 Tecnologia inovadora 
 Educação em saúde  
 Autocuidado apoiado
 Multidisciplinar  
 Estratégia eficiente para MC
 Replicável em qualquer contexto
 Facilmente inserida no processo de trabalho
 Treinamento para profissionais de saúde
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