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Introducdo: Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, ¢ recomendado que adultos
realizem ao menos 150 minutos de atividade fisica (AF) moderada ou 75 minutos de AF
vigorosa. Porém, muitos ndo atingem essa recomendag¢do, aumentando o risco de
desenvolver doencas cronicas a longo prazo. A pratica regular de AF, aumenta de forma
consistente a aptidao cardiorrespiratoria (APCR). Sendo assim, existe a associacao
dose-resposta que mostra quanto mais intensa ¢ a AF maiores serdo os ganhos da APCR,
ou seja, a pratica de AF estd diretamente associada com a longevidade. Portanto, a AF
desempenha papel central na manuten¢do da saude cardiometabdlica e funcional. Objetivo:
Determinar a associacdo entre a pratica de atividade fisica de lazer e aptidao
cardiorrespiratoria em adultos jovens. Metodologia: Trata-se de um estudo transversal com
dados do acompanhamento do estudo Coorte MIRIA, que acompanha individuos desde a
infancia até a vida adulta. A amostra incluiu 197 jovens adultos (18-30 anos), sendo 60,9%
do sexo feminino, avaliados em 2024-2025 em Santa Cruz do Sul (RS, Brasil). O tempo
semanal foi obtido pelo Questionario Internacional de AF (IPAQ) e, enquanto a aptidao
cardiorrespiratéria foi avaliada pelo teste de Cooper. As analises foram conduzidas no
SPSS (versdao 23). A associacdo entre preditores (sexo, idade e AF de lazer) e aptidao
cardiorrespiratoria foi testada por regressao linear, adotando-se nivel de significancia de
5% (p < 0,05). Os resultados foram apresentados por meio de coeficientes ndo
padronizados e intervalos de confianca de 95%. Resultados: A amostra foi composta por
197 jovens adultos, com média de idade de 23,7 + 3,5 anos, sendo a maioria do sexo
feminino (60,9%). O tempo médio dedicado a AF de lazer foi de 117,5 = 109,3 minutos por
semana, com ampla variagdo entre os participantes (0 a 840 minutos). Observou-se
associacdo positiva entre o tempo de AF de lazer e os valores de APCR (B = 0,535;
1C95%: [0,069 — 1,001]; p = 0,025), indicando que maiores niveis de AF de lazer se
relacionaram a maiores valores da variavel dependente. A varidvel idade ndo apresentou
associacdo estatisticamente significativa com o desfecho (B = 9,828; 1C95%: [-4,503 —
24,159]; p = 0,179). Por outro lado, o sexo masculino, apresenta, em média, valores de
APCR 556,8 metros superiores aos do sexo feminino (IC95%: 451,742 — 661,771; p <
0,001). Conclusao: Os resultados indicam que maiores niveis de AF de lazer estdo

associados a melhor aptiddo cardiorrespiratoria em jovens adultos. Além disso, o sexo




masculino apresentou valores significativamente mais elevados de APCR em comparacao

ao feminino.
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