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Uma epidemia saudavel

Ruas de Lazer: uma epidemia saudavel e uma intervencao comunitaria
promissora para controlar a pandemia global de inatividade fisica. Saiba
mais sobre seus beneficios e tenha ideias para iniciar um programa em sua cidade.

O que sao as Ruas de Lazer?
Conhecidas como Ciclovias Figura 1. Programas nas Américas *
Recreativas na América Latina
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* A figura mostra programas com pelo menos dois eventos por ano e que estavam
ativos em 2012. Os dados apresentados sdo os mais atualizados possiveis. O nimero
de programas esta crescendo continuamente.



Dia de Rua de Lazer
Carrera 15 con Calle 87 (Bogota, Colombia)

+ de 300 cidades + de 1.000
quilémetros

As Ruas de Lazer
promovem as
bicicletas e muito mais.

Elas incluem uma ampla
variedade de atividades:

Aulas de atividade fisica
Esportes
Educacido e Cultura
Recreacao e brincadeiras
Comércio local
Promocao da salide
Cuidados para os bichos de
estimacao
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+ de 110 milhGes de + de 25000 horas de
participantes por ano ruas abertas por ano

As Ruas de Lazer sao multissetoriais:

Setor publico

Recreagdo e Esportes
Satde
Educacdo
Meio Ambiente
Policia
Planejamento Urbano
Turismo
Transporte

Sociedade civil

Organizagdes Comunitarias
Voluntariado
Organizagdes Nao
Governamentais (ONGs)

Comércio local
Empresas

As Ruas de Lazer nos fazem economizar dinheiro porque
pessoas fisicamente ativas tém menos gastos com saude:

Para cada doélar investido na:
Ciclovia Recreativa
de Bogota:

Ciclovia Recreativa
de Medellin:

San Francisco's
Open Streets:

ONONO),

@3 3 délares em custos de salide sao economizados

2 )2 ) Economia liquida de 13 milhdes de délares/ano

@D 2 doélares em custos de salide sdo economizados
> Economia liquida de 2 milhdes de délares/ano

@333 2,3 ddlares em custos de salide sao economizados
» )& Economia liquida de 4 milhdes de délares/ano




Problemas Potencial

Inatividade Fisica Os participantes das Ruas de Lazer:
Esta associada com mais de 5,3 milhdes de mortes —  Tem uma maior prevaléncia* de cumprimento das
por ano e aumenta em 20-30% o risco de diabetes recomendacdes de atividade fisica do que a
mellitus tipo 2, doenca coronariana, doencas populagcdo em geral.
vasculares cerebrais e cancer. — Tem uma maior prevaléncia de uso da bicicleta

como meio de transporte.
— Tem uma menor prevaléncia de sobrepeso e
obesidade.

Inseguranca nas ruas Os participantes das Ruas de Lazer reportam uma
maior percepcao de seguranca.

Diminuicao na qualidade de vida urbana Os participantes das Ruas de Lazer tém maiores escores
de qualidade de vida relacionada a salde.

Poluicao do ar e poluicao sonora As Ruas de Lazer reduzem a contaminagdo por
material particulado e o ruido das ruas.

Falta de espacos para interacao social e recreacio. As Ruas de Lazer promovem a equidade, além da

Iniquidade e exclusao social. ) inclusdo e interacdo social: os participantes vém de
todos os niveis socioeconémicos e também incluem
pessoas em situacao de incapacidade, criancas, idosos,
familias e minorias.

Aquecem a economia local das comunidades.

Em média, os participantes das Ruas de Lazer
apresentam maiores escores de capital social.

* Prevaléncia é a proporcdo de individuos de uma populacdo que apresentam uma
caracteristica ou evento em determinado momento ou intervalo de tempo.
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Recomendagses gerais de atividade fisica

Minimo de 60 minutos diarios de atividade fisica de Minimo de 150 minutos de atividade fisica moderada ou

intensidade moderada a vigorosa, que seja apropriada 75 minutos de atividade fisica vigorosa por semana.
5al7 para a idade, divertida e variada. Atividades moderadas: caminhar, andar de bicicleta, dancar,
aﬁos 18 a 64 subir escadas, aerébica.

anos Atividades vigorosas: trotar, correr, caminhar rapido, jogar
futebol, jogar basquete, pular corda.




Durante a fase de
planejamento, assegure-se
do envolvimento dos

Por onde comecar?

Se vocé quer comegar um programa de Ruas de Lazer em sua
cidade, siga estes passos:

Passo 1

Retina informacao técnica essencial para estruturar uma
proposta: Rotas, caracteristicas e condicdo das vias, bairros
e populacdes que se pretende incluir no programa.

Passo 2

Conheca e identifique o marco normativo local e nacional
relacionado a atividade fisica, recreacdo, esporte e lazer que
podem ser (teis na elaboracao dos argumentos legais para o
programa.

Passo 3

Identifique os interesses e posicoes a favor e contra a
proposta dos atores sociais e politicos, assim como suas
responsabilidades e competéncias para o desenvolvimento da
proposta.

Passo 4

Prepare argumentos técnicos (teis e de interesse para os
atores que considerar relevantes (estas informacdes se
encontram nas paginas anteriores deste documento).

Passo 5

Defina mensagens adequadas para os diferentes atores
identificados. E crucial saber mostrar a eles como as Ruas
de Lazer podem favorecer seus interesses e ajudar em suas
preocupacdes. As mensagens devem incluir informacdes
simples e faceis de entender assim como argumentos
técnicos relevantes para o setor/ator.

Passo 6
Realize estudos técnicos e de mercado e socialize a proposta
com as comunidades.

Passo 7
Apresente a proposta para a aprovacao final.

As Ruas de Lazer sdo programas com
beneficios que vao muito aléem da saude:
sS40 uma promessa para construir cidades
mais saudaveis, humanas, igualitarias e
melhores para se viver.

Para maiores informacdes e referéncias, visite:
http://epiandes.uniandes.edu.co/
http://cicloviarecreativa.uniandes.edu.co/
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seguintes atores: esporte e
lazer, saude, transporte,
educagéo, planejamento
urbano, turismo, cultura,

seguranca e meio
ambiente. N&o se esqueca
da sociedade civil.
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