RECOMENDAÇÕES DE ATIVIDADE FÍSICA PARA CRIANÇAS E ADOLESCENTES

Referência bibliográfica: MARTINS, Caroline de Oliveira. Laboratório de Estudos e Pesquisas em Atividade Física e Saúde. Recomendações de atividade física para crianças e adolescentes. João Pessoa (PB), 2009. Folder.
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Principalmente os pais podem
moldar o comportamento e as
atitudes de criancas e adolescentes
para que tenham um estilo de vida
ativo e saudavel ao longo dos anos,
procurando:

.Dar o exemplo: exerca uma influéncia
positiva praticando regularmente
atividades fisicas;

.Inserir a atividade fisica como parte
da rotina diaria da familia: caminhe ou
participe em familia de jogos ativos
(ex.: barra-bandeira,
“baleado”, futebol, peteca,
vélei, capoeira, etc.);

.Incentivar comportamentos ativos:
reserve um periodo do dia para
seu filho(a) praticar esportes ou
simplesmente brincar ativamente com
outras criangas ou adolescentes
(ex.. pega-pega, frescobol, basquete);
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seu(s) filho(s) fisicamente ativo(s)

.Proporcionar comportamentos
ativos: leve seu filho(a) para /4
pracas, quadras poliesportivas ou
qualquer outro espacgo que permita

a pratica de atividades fisicas;

Recomendacdes de atividade fisica para
criangas e adolescentes

.Motivar: seja positivo em relacdo as atividades
fisicas que seu filho(a) j& pratica, além de
encorajar o interesse dele(a) em outras atividades
fisicas;

&

.Agradar: torne divertida a atividade fisica que o
" : atividades

seu filho(a) gosta (ex.: pedalar ouvindo musica);

.Sugerir atividades: encoraje seu filho(a) a
praticar atividades fisicas ap6és o jantar
(ex.: caminhar) ao invés de assistir televisdo;

.Proteger: forneca equipamentos de protecéo
(ex.. capacete de ciclista) e espaco apropriado
(ex.: brincar na praca e ho na rua movimentada)
para que seu filho(a) ndo se machuque ao
praticar atividades fisicas, certificando-se de que
a atividade seja adequada a idade.
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Fonte: adaptado de COC (2009).
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Criancas e adolescentes devem
realizar atividades fisicas variadas,
agradaveis e apropriadas a

idade
durante 60 minutos ou mais todos os
dias, incluindo as atividades expostas
na Piramide da Atividade Fisica =

/ Assistir TV, navegar na
/ internet, jogar videogame

Evite periodos inativos de
2 horas ou mais durante o dia.
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ESCALA DE ESFORCO PERCEBIDO
Atividade extremamente vigorosa

10

Atividade muito vigorosa

Atividade vigorosa

Atividade moderada

Muscular

Exel

e caneleiras

mais de atividade fisica.

FORTALECIMENTO

Subir em arvores
ios abdominais
- Exercicios com halteres

Atividades que trabalham a forga devem
ser realizadas 3 dias por semana, no
minimo, como parte dos 60 minutos ou

Osseo
Correr
Pular corda
Brincar de pula-sela e

de amarelinha

Atividades que apresentam certo
impacto devem ser realizadas 3
dias por semana, no minimo,

como parte dos 60 minutos ou
mais de atividade fisica.

Atividade leve

Fonte: 3daptado da ADHS (2007)

Pedalar

Jogar capoeira

.\ Caminhar em ritmo acelerado
Praticar esportes como futebol,
natagdo, basquetebol e voleibol

ATIVIDADES AEROBICAS

Atividades aerébicas devem compor a maior parte dos
60 minutos ou mais de atividade fisica diria, incluindo
tanto atividades de intensidade moderada quanto de
intensidade vigorosa, mas as atividades aerdbicas de
intensidade vigorosa devem ser realizadas 3 dias por
semana, no minimo.

Ir para escola caminhando
ou pedalando
Usar as escadas ao invés do elevador
Participar de jogos ativos como taco,
pega-pega e barra-bandeira

ATIVIDADES FiSICAS DIARIAS

Principalmente em adolescentes, exercicios que trabalham a
flexibilidade, como alongamentos sem balanceios, podem ser
realizados diariamente, atuando positivamente sobre a postura
corporal e prevenindo dores. Mantenha-se ativo do seu jeito,
realizando atividades fisicas em casa, na escola e no
deslocamento => movimente-se sempre que tiver oportunidade!

Fonte: adaptado por Caroline de Cliveira Marbns (LEPAFSIDEF/CCS/UFPE) de COT (2009)  de Corbin & Lindsey (2007).




