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Os beneficios da atividade fisica
regular, adequada a criancgas e

jovens adolescentes sao
inquestionaveis, porque permitem
designadamente:

e Desenvolvimento saudavel do
sistema musculo-esquelético
(ossos, musculos, e articulagdes);

e Desenvolvimento saudavel do
sistema cardiorespiratorio (coragao
e pulmoes);

e Desenvolvimento saudavel do
sistema neuromuscular
(coordenacao motora e controlo
dos movimentos);

e Controlo da ansiedade, boa
autoestima e facilidade de
sociabilizagao;

® Manutengao e controlo do peso
corporal.

Orientacgoes

para profissionais de saude

INTERVENCOES BREVES EM
ACTIVIDADE FiSICA REGULAR

Efetivamente, o gasto energético
na dependéncia da atividade fisica
constitui uma parte importante na
equacao do balanco energético,
enquanto determinante do peso
corporal. Desta forma, a atividade
fisica regular é imprescindivel na
prevengao e tratamento do excesso
de peso infantojuvenil, cabendo a
equipa de saude familiar a missao
de aconselhar insistentemente, a
criangas, a adolescentes e/ou a
familias, a pratica da atividade
fisica regular. Criancas,
adolescentes e familias devem
tornar-se mais ativos e serem
encorajados a manter este
comportamento, uma vez que estas
mudancas sado fundamentais nos
resultados a médio e longo prazo.

PROGRAMA de COMBATE

a‘obesidade infantil
na regido do Algarve




consulta e\ consulta
2-5 anos AN 6-10 anos

® Participacao em atividades organizadas que valoriza o desenvolvimento das
habilidades motoras basicas (saltar, lancar, correr, nadar, etc.), aproveitando
a expressao fisico-motora no jardim-de-infancia e /ou as atividades
extraescolares.

® Realizacéo de atividades que valorizam a ativagdo dos grandes grupos
musculares e estimulam a coordenagéo motora, aproveitando os espagos ao
ar livre (praia, parques infantis, jardins, etc.).

e Execucgdo de brincadeiras ativas no espaco interior da casa (caminhar sobre
uma corda no chdo, andar ao “pé cochinho”, etc.), na impossibilidade de
realizagao de atividades no exterior.

e Realizacao de atividades extraescolares, as quais devem proporcionar a
pratica de modalidades desportivas diversas, de acordo com a idade e
preferéncia da crianga (natagéo, ginastica, danca, futebol, basquetebol,
voleibol, andebol, ténis, ballet, karaté, judo, vela, etc.) e com a orientagao de
técnicos habilitados.

® Pratica de, pelo menos, uma atividade/ modalidade desportiva coletiva.

MUITAS VEZES
MUITAS VEZES

® Participacéo conjunta da familia em atividades de lazer ativo, nos fins de
semana e nas férias (passeios pedestres e de bicicleta, piscinas, etc.), dando
exemplo da pratica da atividade fisica regular como estilo de vida que da prazer
e promove o bem-estar.

® Participagao da familia em atividades com as criangas, dentro e fora de casa,
através de jogos e brincadeiras, apoiando e dando exemplo da pratica da
atividade fisica regular, enquanto modelo de estilo de vida, salientando o prazer
e o0 aspeto ludico.
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consulta

> 11 anos Pirdmide da actividade fisica
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@ Até duas horas por dia

Evita ficar parado!

Tenta nao ficar sentado mais de 30 min.
seguidos a ver televiséao,

a utilizar o computador ou

a jogar em consolas.

@ Pelo menos trés vezes por semana

Pratica actividade fisica e desportiva!

Corre, danga, nada, anda de bicicleta
ou de patins, trepa cordas,

faz actividades mais intensas

que te fagam transpirar: futebol,
basquetebol, voleibol, andebol, ténis
ou outros desportos que gostes.

@® Todos os dias

Mexe-te o mais possivel!

Brinca ao ar livre, salta a corda, joga
a “macaca”, utiliza escadas em vez
de elevador, arruma os brinquedos,
desloca-te a pé ou de bicicleta,
passeia ou faz caminhadas.




