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Atividade fisica na
iInfancia e adolescencia
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Segundo a Organiza¢ao Mundial de Saude (OMS)

O exercicio deve ser maioritariamente de

Criancas e adolescentes entre os 5 e 0s 17 anos: o
caracter aerdbio.

1. No minimo, 60 minutos de atividade fisica diaria, de

Desde que nao exista

Intensidade moderada a vigorosa; e
contraindicacao médical!!!

. Exercicios de intensidade vigorosa pelo menos 3

vezZes por semana,

. Exercicios de carga pelo menos 2 a 3 vezes por

Semana.




Jogos
Tradicionais

Tarefas

o Brincadeiras
domésticas

Exemplos
de

atividade
fisica
diaria

Educacao

N o’

Deslocacbes

Desporto




Evidéncia Cientifica

Diminuicao
da massa
gorda

Fortalecimento
da estrutura
ossea

Atividade
Fisica

Aumento da
capacidade
cardio
respiratoria

Diminuicao do
risco de doencas
cardiovasculares

e metabolicas

Diminuicao
de sintomas
de ansiedade
e depressao



A pratica de atividade fisica traz beneficios
cardiorrespiratorios e metabdlicos.

As recomendacdes sao indiferentes do género, etnia ou estrato social




Onde e como
praticar?

Localidade

Familia Escola




Onde e como
praticar?

Escolher o Local

Boas infraestruturas - passeios, passagem de pedes, ciclovias
Boas condicbes de visibilidade, luminosidade e seguranca
Parques infantis

Parques comunitarios

Ginasios de escolas ou pavilhées polidesportivos




Onde e como
praticar?

Na escola

- Implementar a hora do exercicio
Desportos extracurriculares
Competicdes intra e interescolares

Jogos tradicionais

Informar sobre os beneficios da pratica regular de atividade fisica junto dos professores, vigilantes,

encarregados de educacao, criancas, etc.




Onde e como
praticar?

« Fazer caminhadas
Levar as criancas ao parque infantil
Trocar atividades sedentarias como ver televisdo e estar no computador por andar de bicicleta, jogar
a bola ...
Delegar tarefas domésticas sob ambiente seguro, que mantenham as criancas ou 0s jovens ativos,

como passear o cdo, lavar o carro...

NAO ESQUECER, que a vigilancia das criancas
durante este tipo de atividades € imprescindivel !!!




Onde e como
praticar?

« Participar em atividades extracurriculares desportivas
ou de outro género como por exemplo 0s escuteiros
« Levar as criancas a pé para a escola, ou se ja forem crescidas o suficiente, ensinar-lhes o caminho

mais seguro

Mas acima de tudo, a familia pode ter uma atitude positiva perante a atividade fisica e
transmitir essa atitude positiva as criancas e adolescentes !




Atividade

Fisica

Promover




