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Conselleria de Sanidade. Direccidon Xeral de Saude Publica, Santiago de Compostela, Galicia,
Espaia.

Resumo: A prdtica regular de atividade fisica durante a idade infantojuvenil é um
habito necessario e obrigatorio, pois representa um fator fundamental no
desenvolvimento integral das criangas. Os beneficios proporcionados pela atividade
fisica nestas idades transcendem o ambiente fisico e afetam positivamente as
dimensdes cognitivas, psicoldgicas e sociais. Além disso, estes beneficios estendem-se
a idade adulta sob a forma de prevencdo de doencas e manutencdo de habitos
saudaveis. Atualmente, existem recomendacdes minimas de atividade fisica,
estabelecidas de acordo com a idade das criangas e com o facto de estas andarem ou
nao. O cumprimento das recomendag¢des minimas de atividade fisica é muito baixo na
populacdo infantojuvenil espanhola, representando um problema de saude publica de
primeira ordem.

Palavras-chave: atividade fisica, desenvolvimento integral, idade infantojuvenil,
recomendacdes.

PHYSICAL ACTIVITY AND OVERALL DEVELOPMENT OF THE CHILD
AND ADOLESCENT POPULATION. BENEFITS AND
RECOMMENDATIONS

Abstract: The regular practice of physical activity in childhood and adolescence is a
necessary and obligatory habit as it constitutes an essential factor in the overall
development of both boys and girls. The benefits provided by physical activity at these
ages transcend the physical environment, positively affecting cognitive, psychological,
and social dimensions. In addition, these benefits continue into adulthood in the form
of disease prevention and maintenance of healthy habits. At present, there are
minimum recommendations available for physical activity, which are established
according to the age of the boys and girls, and whether they are able to walk.
Compliance with the minimum physical activity recommendations is very low in the
child and adolescent population in Spain, which constitutes a major public health
problem.

Keywords: physical activity, overall development, childhood and adolescence,
recommendations.
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ACTIVIDAD FiSICA Y DESARROLLO INTEGRAL DE LA POBLACION
INFANTOJUVENIL. BENEFICIOS Y RECOMENDACIONES

Resumen: La practica regular de actividad fisica durante la edad infantojuvenil es un
habito necesario y obligatorio al representar un factor primordial en el desarrollo
integral de nifios y nifas. Los beneficios proporcionados por la actividad fisica en estas
edades trascienden el dambito fisico, afectando positivamente a las dimensiones
cognitivas, psicoldgicas y sociales. Ademas, estos beneficios se extienden a la edad
adulta en forma de prevencién de enfermedades y de mantenimiento de habitos
saludables. En la actualidad, existen recomendaciones minimas de actividad fisica,
establecidas en funcion de la edad de los nifios y nifias, y de si caminan o no. El
cumplimiento de las recomendaciones minimas de actividad fisica es muy bajo en la
poblacién infantojuvenil espafiola, representando un problema de salud publica de
primer orden.

Palabras clave: actividad fisica, desarrollo integral, edad infantojuvenil,
recomendaciones.
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INTRODUCAO

Atualmente, as evidéncias cientificas acumuladas mostram que a pratica regular de atividades
fisicas e desportivas durante a infancia e adolescéncia, gera grandes beneficios a curto, médio
e longo prazo; é uma fonte de bem-estar fisico e psicolédgico; contribui para o desenvolvimento
integral da populacdo em desenvolvimento; melhora o desempenho escolar e a sociabilidade;
estd associada a indicadores de saude mais favordveis; age como um fator de protecao contra
outros habitos ndo saudaveis. Da mesma forma, ajuda a manter um peso saudavel e, se o
habito for adquirido na infancia, é mais provavel que seja consolidado em etapas posteriores,
o que reduz o risco de desenvolver diferentes doencas na vida adulta. (Donnelly et al., 2016;
Fiuza-Luces, Garatachea, Berger, y Lucia, 2013; Garcia-Artero et al., 2007; Janz et al., 2010;
Labayen, Ortega, Sjostrom, & Ruiz, 2009; Labayen et al., 2011; Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018; Yu, Burnett, & Sit, 2018)

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que tem como resultado um aumento do gasto de energia em relacdo ao gasto
em repouso (para manter as fungdes vitais: respiracao, circulacdo sanguinea, etc.). A atividade
fisica inclui, em termos gerais, o exercicio fisico, o desporto, as atividades fisicas que sdo
realizadas como parte da vida diaria, a ocupacdo, recreacao e o transporte ativo. (Caspersen,
Powell, & Christenson, 1985; Garber et al., 2011; Thivel et al., 2018).

BENEFICIOS DA PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA NA IDADE INFANTOJUVENIL

Os beneficios que a pratica regular de atividade fisica proporciona na idade infantojuvenil ndo
se limitam a reducdo dos fatores de risco e a prevencdo de doencas, pois transcendem esta
dimensdo e estendem-se ao ambiente fisico, psicoldgico e social. (Donnelly et al., 2016; Janz
et al., 2010; Organizacion Mundial de la Salud, 2010; Yu et al., 2018).

No ambito da saude, os beneficios da atividade fisica na populagdo infantojuvenil podem ser
classificados, em linhas gerais, em 3 categorias (Tabela 1. Resumo dos principais beneficios da
atividade fisica na infancia e adolescéncia. (Ministerio de Sanidad y Consumo; Ministerio de
Educacién y Ciencia, 2006)

1. Os beneficios fisicos, mentais e sociais para a saude durante a infancia e adolescéncia.

2. Os beneficios de salude resultantes da atividade fisica na infancia que sdo transferidos
para a vida adulta.

3. A continuagdo do habito de prdatica de uma atividade fisica saudavel que se mantém
até a idade adulta.
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Tabela 1. Resumo dos principais beneficios da atividade fisica na infancia e adolescéncia.

1. Melhoria e manutengao da forma fisica.
2.  Manutengdo do equilibrio de energia e prevenc¢do do sobrepeso e obesidade.
3. Promogdo do crescimento e do desenvolvimento saudaveis dos sistemas cardiovascular e
musculoesquelético.
4. Reducdo de fatores de risco associados a:
a) Doengas cardiovasculares.
b) Diabetes mellitus tipo 2.
c) Hipertensdo.
d) Hipercolesterolemia.
5. Melhoria da saide mental e bem-estar psicoldgico devido:
a) A redugdo da ansiedade e da tensio.
b) Areducdo da depressdo.
c) A melhoria da autoestima.
d) A melhoria da funcéo cognitiva.
6. Melhoria das interagBes sociais: oferece oportunidades de socializagdo e aprendizagem de
competéncias.
7. Aumenta a concentragdo contribuindo para a obtengdo de melhores resultados académicos.
8. Melhoria das competéncias motoras, a postura e o equilibrio.

Beneficios para a
saude durante a
infancia

1. Diminui o desenvolvimento de fatores de risco associados a doengas crénicas na vida adulta, como
doengas cardiacas, hipertensdo, diabetes tipo 2, hipercolesterolemia (colesterol alto), obesidade e
osteoporose, uma vez que muitos destes fatores podem desenvolver-se nas primeiras etapas da vida.

2. Redugdo da probabilidade de se tornar numa pessoa obesa durante a idade adulta.

3. Redugdo da morbilidade e da mortalidade resultantes de doengas crénicas na vida adulta.

4. Melhoria da massa Ossea, reduzindo a probabilidade de sofrer de osteoporose em fases
posteriores da vida

Melhoria da satde
durante a idade adulta

Estabelecimento de
modelos de atividade
fisica ao longo da vida

1. Aumento da probabilidade de se tornar numa pessoa adulta ativa, com todos os beneficios que isso
acarreta para a saude, qualidade de vida e bem-estar geral.

Fonte: Ministerio de Sanidad y Consumo; Ministerio de Educacién y Ciencia. (2006). Actividad Fisica y Salud en la Infancia y la
Adolescencia. Guia para todas las personas que participan en su educacion.

RECOMENDAGOES MINIMAS DE ATIVIDADE FiSICA PARA A POPULAGAO
INFANTOJUVENIL

No passado, as criangas passavam grande parte do tempo de lazer a brincarem ao ar livre. Os
novos habitos causados pelo desenvolvimento tecnoldgico, o surgimento da televisdo, dos
jogos de computador e da internet e telefonia mével, estdo a fazer com que a populagdo
infantojuvenil ndo atinja os niveis de atividade fisica recomendados para obter um
desenvolvimento 6timo a nivel de todas as capacidades e dimensées do ser humano.

Atualmente, tanto as sociedades cientificas como os organismos publicos fizeram numerosos
esforcos para estabelecer e especificar algumas recomendacbes (Tabela 2. Resumo das
recomendagdes minimas de atividade fisica para a populagdo infantojuvenil. de atividade fisica
para a populacdo em idade escolar, com base em evidéncias cientificas. (Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, 2015; Organizacion Mundial de la Salud, 2010; Physical
Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).

As recomendac¢Ges para este grupo populacional, tendo cada crianga um desenvolvimento
diferente, sdo estabelecidas dependendo da idade e de se ja andam ou ndo (Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, 2015).
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Tabela 2. Resumo das recomendagées minimas de atividade fisica para a populagao infantojuvenil.

GRUPOS ETARIOS RECOMENDAGOES DE ATIVIDADE FiSICA OBSERVAGOES
Quando Promover a realizagdo da atividade fisica varias vezes
por dia em ambientes seguros, particularmente . . ) .
ainda X ) ) o . Fomentar o movimento, as brincadeiras ativas e
através de brincadeiras no chdo ou atividades
isionad a (em piscinas ou quando O prazer
n3o0 andam | SuUPervisionadas na dgua p q
tomam banho, em casa).
Menores Incentivar que sejam fisicamente ativos durante pelo
menos 180 min./dia (3 horas), distribuidos ao longo do
de Quando dia, incluindo todos os tipos de atividade fisica: Realizar atividades e brincadeiras que
5 anos . e Atividades estruturadas e brincadeiras livres. desenvolvam competéncias motoras basicas
Ja e Atividades dentro e fora da casa. (correr, saltar, escalar, langar, nadar, etc.) em
andam e De qualquer nivel de intensidade. diferentes ambientes (em casa, no parque, na
A medida que as criangas crescem, é necessario | piscina, etc.).
aumentar gradualmente a intensidade das atividades
fisicas.

De 5a 17 anos

1. Realizar pelo menos 60 min./dia de atividade
fisica de intensidade entre moderada* e vigorosa**.
Estes 60 minutos também podem ser alcangados em
vérios periodos mais curtos ao longo do dia.

2. Incluir, pelo menos, 3 dias/semana, atividades de
intensidade vigorosa e atividades de fortalecimento
muscular e melhoria da massa éssea que incluam
grandes grupos musculares.

TER EM CONSIDERAC[\O QUE:

Se ndo cumprirem as recomendagdes, deve
aumentar-se gradualmente a sua atividade para
que aprendam a desfrutar da atividade fisica.
Uma maneira simples para comegar é incorporar
a atividade fisica na vida cotidiana.

Se cumprirem as recomendagdes, devem
incentivar-se a que continuem a fazer atividade
fisica ou tentar aumentar a atividade didria.

As evidéncias cientificas sugerem que a
atividade fisica por cima dos minimos
recomendados oferece beneficios adicionais a
saude.

Se excederem as recomendagdes, deve manter-
se o seu nivel de atividade e tentar combinar
varios tipos de atividade fisica.

* Atividade fisica aerdbica de intensidade moderada: Aumenta a sensagdo de calor e comega-se a suar levemente; também aumenta o ritmo cardiaco e respiratério, mas pode-
se falar sem se sentir falta de ar. Exemplos: caminhar rapidamente (mais de 6 km/h) ou ciclismo (16-19 km/h).
**Atividade fisica aerdbica de intensidade vigorosa: a sensagdo de calor e transpiragdo é mais forte. A frequéncia cardiaca é mais alta e a respiragdo exige mais esforgo, por isso
é muito dificil conversar durante a sua pratica. Por exemplo, correr ou andar de bicicleta pedalando rapidamente (19-22 km/h).

Fonte: Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. (2015). Actividad fisica para la salud y reduccion del sedentarismo.
Recomendaciones para la poblacion.

Em relagdo a estas recomendagdes minimas, parece interessante levar em consideragdo as
observagdes da Organizacdao Mundial da Saude (OMS) apresentadas a seguir.

1. Estas diretrizes sdo validas para todas as criancgas saudaveis de 5 a 17 anos de idade, a
menos que a sua condi¢do médica aconselhe o contrario.
2. As criancgas e os jovens devem ser encorajados a participar em atividades fisicas que

ajudem o desenvolvimento natural e sejam agraddveis e seguras.
3. Sempre que possivel, as criangas e os jovens com incapacidades deveriam cumprir as
recomendacdes. No entanto, seria aconselhdvel consultar o seu médico para se

certificar de que sabem quais os tipos e quantidade de atividade fisica que sdo
apropriados para eles, levando em considerac¢ao a sua incapacidade.
4. Estas recomendacdes sdo aplicdveis a todas as criancas e jovens, independentemente

do sexo, raga, etnia ou nivel de rendimento.
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5. Os niveis de atividade fisica recomendados para as criancas e os jovens deste grupo
serdo adicionados as atividades fisicas realizadas no decorrer da atividade diaria
habitual ndo recreativa.

6. Todas as criangas e jovens devem realizar atividades fisicas didrias sob a forma de
brincadeiras, desporto, viagens, atividades recreativas, educacdo fisica ou exercicios
programados, no contexto da familia, da escola e das atividades comunitarias.

7. No caso de criancas e jovens inativos, recomenda-se aumentar progressivamente a
atividade até atingir os niveis indicados.

8. Seria apropriado comecar com pequenas doses de atividade e ir aumentando
gradualmente a sua duracgao, frequéncia e intensidade. Também se deve salientar que,
se as criancgas atualmente ndo realizam nenhuma atividade fisica, pratica-las em niveis
inferiores aos recomendados ird beneficia-las mais do que a inatividade. (Organizacdo
Mundial da Saude, 2010).

Quantas criancas atingem as recomendacées minimas de atividade fisica?

Atualmente, a mudanca do estilo de vida de criangas e adolescentes para um estilo de vida
mais “inativo e sedentdrio” pressupde um gasto calérico de aproximadamente 600 kcal menos
do que ha 50 anos. (Boreham y Riddoch, 2001).

Em todo o mundo, e entre os periodos de 2005-2006 e 2009-10, 80% dos adolescentes entre
13 e 15 anos nao atingiram as recomendagcdes minimas de atividade fisica. Esta proporgao era
ainda maior na Unido Europeia dos 28 estados membros, onde se estimava que 83% das
criangas de 11 a 15 anos era insuficientemente ativa. (Grafica 1. Proporgao de criangas na EU-
28 que sdo insuficientemente ativas). Ou seja, ndo atingia as recomendac¢des minimas
estabelecidas para este grupo populacional. (Centre for Economics and Business Research,
International Sport and Culture Association, 2015; Hallal et al., 2012).
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2%
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Grdfica 1. Proporgdo de criangas na EU-28 que sdo insuficientemente
ativas

Em Espanha, com base nos dados dos diferentes estudos realizados com diferentes métodos
de medicao, e com populagdes entre os 9 e os 18 anos de idade, estima-se que entre 60-79%
das criangas e adolescentes ndo cumprem as recomendag¢des minimas de atividade fisica.
(Fundacién para la Investigacion Nutricional, 2016). E necessario esclarecer que em todos estes
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estudos, apenas foi avaliado ou analisado o cumprimento do primeiro ponto das
recomendacgbes, que se refere a “realizar pelo menos 60 min./dia de atividade fisica de
intensidade entre moderada* e vigorosa”; sem avaliar o ponto remanescente das
recomendaces, referente a “realizar pelo menos 3 dias/semana, atividades de intensidade
vigorosa e atividades de fortalecimento muscular que incluam grandes grupos musculares”.
Esta € uma questdo relevante, uma vez que as evidéncias cientificas atuais mostram a
importancia da atividade fisica de fortalecimento muscular no desenvolvimento global de
criancas destas idades. (Garcia-Artero etal.,, 2007; Garcia-Hermoso, Esteban-Cornejo,
Olloquequi, y Ramirez-Vélez, 2017; Jiménez-Pavdn et al.,, 2012; Marson, Delevatti, Prado,
Netto, & Kruel, 2016; Ortega, Ruiz, & Castillo, 2013; Shultz et al., 2015).

Como é que as criangas podem atingir as recomendag¢des minimas de atividade fisica?
Devemos lembrar que as recomendacgbes sobre atividade fisica sdo os niveis minimos para a
populacdo infantojuvenil obtenha beneficios para a sua saude e para o desenvolvimento
integral. O aumento dos niveis de atividade fisica que sejam superiores aos niveis
recomendados gerard beneficios adicionais para a saude, uma vez que se observou uma
relacdo linear gradual entre a quantidade de atividade fisica e o estado de saude.

Devemos enfatizar que nesta idade a variedade de atividade fisica é de vital importancia.

Na tabela a seguir, (Tabela 3. Resumo das principais op¢des para que as criangas alcancem as
recomendacdes minimas de atividade fisica.) sdo apresentadas, em resumo, algumas opc¢oes
para que as criancas atinjam as recomendag¢des minimas de atividade fisica.

Tabela 3. Resumo das principais opgGes para que as criangas atinjam as recomendacées minimas de atividade
fisica.

GRUPO ETARIO ATIVIDADES

e Deslocagdo didria a pé para a escola.

Idade e Sessdes diarias de atividade fisica na escola (recreio e clubes de atividades).

infantil e 3 ou 4 oportunidades para brincar a tarde.

e Fins de semana: passeios mais longos, visitas ao parque ou piscina, passeios de bicicleta, etc.

e Passeio diario (ou bicicleta) de e para a escola.
Adolescéncia e 3 ou4dias, desporto ou atividades organizadas ou informais de segunda a sexta-feira.

e Fins de semana: caminhadas, andar de bicicleta, natagdo, atividades desportivas.

Fonte: Ministerio de Sanidad y Consumo; Ministerio de Educacién y Ciencia. (2006). Actividad Fisica y Salud en la Infancia y la
Adolescencia. Guia para todas las personas que participan en su educacion.

Para fazer com que a atividade fisica seja atraente e se converta num comportamento
duradouro durante toda a vida para criancas e adolescentes de ambos os sexos, é essencial
gue as intervengdes os ajudem a desfrutar de uma ampla gama de atividades, a se sentirem
confiantes em relagdo ao seu corpo e a sua capacidade fisica, e a apreciarem a importancia e
os beneficios para a salide que derivam da atividade fisica.

A fim de ampliar e complementar as informagGes apresentadas acima, duas piramides sdo
apresentadas a seguir: a piramide de atividade fisica infantil e a piramide de atividade fisica
para adolescentes. Estas piramides, (Grafica 2. A Pirdmide de Atividade Fisica infantil.) (Grafico
3. A Piramide de Atividade Fisica para adolescentes) oferecem informagdes valiosas sobre os
tipos de atividade fisica, intensidades, tempos, bem como as capacidades fisicas que sdo
desenvolvidas com cada atividade.
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Gréfica 2. A Piramide de Atividade Fisica infantil.
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Fonte: Ministerio de Sanidad y Consumo; Ministerio de Educacién y Ciencia. (2006). Actividad
Fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia. Guia para todas las personas que participan en su

educacion.

Tabela 4. Tradugao Grafico 2. A Piramide de Atividade Fisica infantil..

Espaiol

Portugués

-Verla TV
-Jugar con el ordenador
-Navegar en internet

-Ver TV
-Jogar no computador
-Navegar na internet

Evitar periodos inactivos de mas de 2 horas durante el dia

Evitar periodos inativos de mais de 2 horas durante el dia

Nivel 4

Nivel 4

Limitar las actividades sedentarias

Limitar as atividades sedentarias

F —3-7 dias/semana
| — Estira mas de lo normal sin dolor
T — Varias veces al dia

F —3-7 dias/semana
| — Estira mais do normal sem dor
T — Vdrias vezes por dia

F —2-3 dias/semana
| — Usa tus musculos mas de lo normal
T —Muchas veces al dia

F —2-3 dias/semana
| — Usa os teus musculos mais do normal
T — Muitas vezes por dia

Nivel 3

Nivel 3

ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDAD
-Estiramientos

-Gimnasia

-Yoga, pilates, etc.

-Juegos que impliquen flexibilidad

ATIVIDADES DE FLEXIBILIDADE
-Estiramentos

-Ginastica

-Yoga, pilates, etc.

Jogos que requeiram flexibilidade

ACTIVIDADES DEL FITNESS MUSCULAR
-Trepar cuerdas

-Ejercicios de fitness muscular
-Escalada

-Ejercicios con bandas elasticas
-Juegos de condicion fisica

ATIVIDADES DE FITNESS MUSCULAR
-Subir cordas

-Exercicios de fitness muscular
-Escalada

-Exercicios com fitas elasticas
-Jogos de condigdo fisica

F —3-6 dias/semana
| — Hacer que las pulsaciones suban a un ritmo mas rapido de lo

F —3-6 dias/semana
| — Fazer com que as pulsagdes subam a um ritmo mas rapido
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normal
T — Acumular 30 minutos o mas al dia (pero es BUENO
detenerse y descansar durante el juego)

do normal
T — Acumular 30 minutos ou mais por dia (mas é BOM parar y
descansar durante o jogo)

Nivel 2

Nivel 2

ACTIVIDADES AEROBICAS, JUEGOS, DEPORTES Y RECREACION
-Juegos activos y practica de deportes

-Correr, saltar

-Montar en bicicleta

-Nadar

-Patinar

-Saltar a la comba

ATIVIDADES AEROBICAS, JOGOS, DESPORTO E RECRIACAO
-Jogos ativos e pratica de desporto

-Correr, saltar

-Andar de bicicleta

-Nadar

-Patinar

-Saltar a corda

Nivel 1

Nivel 1

F —Todos o casi todos los dias de la semana
| — Moderada (como andar deprisa)
T - 60 min. 0 mas. 0 12.000 pasos (utilizando un podémetro)

F —Todos ou quase todos os dias da semana
| — Moderada (como andar depressa)
T - 60 min. ou mais, ou 12.000 passos usando um podémetro)

ACTIVIDADES FISICAS EN EL ESTILO DE VIDA
-Caminar mas

-Subir mas escaleras

-Ayudar en las tareas domésticas o en el jardin
-Jugar de forma activa

ATIVIDADES FISICAS NO ESTILO DE VIDA
-Andar mais

-Subir mais escadas

-Ajudar nas tarefas domésticas ou no jardim
-Jogar de forma ativa

ACUMULAR DE 60 MINUTOS HASTA VARIAS HORAS AL DIA DE
ACTIVIDAD FiSICA

ACUMULAR DE 60 MINUTOS ATE VARIAS HORAS POR DIA DE
ATIVIDADE FiSICA
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Grafico 3. A Piramide de Atividade Fisica para adolescentes

=VarlaTv
== .Jugar con el ordenador

= Intarnet

F - 37 dias’semana
1- Eﬂll‘ambl'ml modarato
T-De 15 a 60 segundos, 18 3 sarias

F - 346 dias/samana 2=
| - Moderada a vigorosa = A

Limitar
las actividades
sedentarias

Evitar periodos Inactivos
de mas de 2 horas
durante el dia

s

F - 2-3 dias/semana
| —Resisiencia de moderada a vigorosa
T-De 8a 12 rapeticiones, 13 3 series

{aumento de la
frecuencia cardiaca)
T- 20 minutos o mas

F - 3-6 tlag/somana
I - Modarada a vigorosa
T- 20 minutos o mas

> Sacar a pasear al
3 Sublr

ACTIVIDADES FiSICAS EN EL ESTILO DE VIDA
= Andar en n:garnelrencocm = Pasear mas
perro

= Actividades domésticas

F~Todos o casi todos 108
e la semana
| - Moderada {como andar

deprisa)
= Jugar de forma activa T- 30 minutes © mas
= Dar més pasos durante el dia \

(usar el poddmetro)

ACUMULAR ACTIVIDAD FiSICA DE INTENSIDAD MODERADA ENTODOS O CASI
TODOS LOS DIAS DE LA SEMANA. Y ACTIVIDAD VIGOROSA AL MENOS
TRES VECES FOR SEMANA

Fonte: Ministerio de Sanidad y Consumo; Ministerio de Educacion y Ciencia (2006). Actividad
Fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia. Guia para todas las personas que participan en

su educacion.

Tabela 5. Tradugdo a Piramide de Atividade Fisica para adolescentes

Espanol

Portugués

-VerlaTV
-Jugar con el ordenador
-Navegar en internet

-Ver TV
-Jogar no computador
-Navegar na internet

Evitar periodos inactivos de mas de 2 horas durante el dia

Evitar periodos inativos de mais de 2 horas durante el dia

Nivel 4

Nivel 4

Limitar las actividades sedentarias

Limitar as atividades sedentarias

F —3-7 dias/semana
| — Estiramiento moderado
T-De 15 a 60 segundos, 1 a 3 series

F —3-7 dias/semana
| — Estiramento moderado
T-De 15 a 60 segundos, 1 a 3 séries

F —2-3 dias/semana
| — Resistencia de moderada a vigorosa
T—De 8 a 12 repeticiones, 1 a 3 series

F —2-3 dias/semana
| — Resisténcia de moderada a vigorosa
T—De 8 a 12 repetigdes, 1 a 3 series

Nivel 3

Nivel 3

ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDAD
-Estiramientos

-Yoga

- Actividades gimnasticas

ATIVIDADES DE FLEXIBILIDADE
-Estiramentos

-Yoga

- Atividades de ginastica

ACTIVIDADES DEL FITNESS MUSCULAR
-Entrenamiento de resistencia muscular
-Calisténicos

-Escalada

ATIVIDADES DE FITNESS MUSCULAR
-Treino de resisténcia muscular
-Calisténicos

-Escalada

F —3-6 dias/semana
| — Moderada a vigorosa (aumento de la frecuencia cardiaca)
T —20 minutos o mas

F —3-6 dias/semana
| — Moderada a vigorosa (aumento de la frequéncia cardiaca)
T - 20 minutos o mais

F —3/6 dias/semana
| — Moderada a vigorosa
T - 20 minutos os mas

F —3/6 dias/semana
| — Moderada a vigorosa
T — 20 minutos o mais

Nivel 2

Nivel 2

DEPORTES Y ACTIVIDADES RECREATIVAS
-Patines en linea

DEPORTES E ATIVIDADES RECREATIVAS
-Patins em linha
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-Baloncesto
-Tenis
-Piragliismo
-Senderismo
-Baile

-Basquetebol
-Ténis
-Canoagem
-Caminhadas
-Baile

ACTIVIDADES AEROBICAS
-Montar en bicicleta

-Footing

-Correr

-Aerdbic

-Natacién

-Tapiz rodante

-Eliptica, mdquina de step, etc.

ATIVIDADES AEROBICAS
-Andar de bicicleta

-Footing

-Correr

-Aerdbica

-Natagdo

-Passadeira

-Eliptica, mdquina de step, etc.

Nivel 1

Nivel 1

F —Todos o casi todos los dias de la semana
| — Moderada (como andar deprisa)
T - 30 minutos o0 mas

F —Todos ou quase todos os dias da semana
| — Moderada (como andar depressa)
T —30 minutos ou mais

ACTIVIDADES FiSICAS EN EL ESTILO DE VIDA
-Andar en lugar de ir en coche

-Sacar a pasear al perro

-Subir escaleras

-Actividades domésticas

-Pasear mas

-Jugar de forma mas activa

-Dar mas pasos durante el dia (usar el podémetro)

ATIVIDADES FiSICAS NO ESTILO DE VIDA

-Andar em vez de ir de carro

-Passear o cao

-Subir escadas

-Atividades domésticas

-Passear mais

-Brincar de forma més ativa

-Dar mais passos durante o dia (usar o podémetro)

ACUMULAR ACTIVIDAD FiSICA DE INTENSIDAD MODERADA EN
TODOS O CASI TODOS LOS DIAS D ELA SEMANA, Y ACTIVIDAD
VIGOROSA AL MENOS TRES VECES POR SEMANA

ACUMULAR A ATIVIDADE FiSICA DA INTENSIDADE MODERADA
EM TODOS OU QUASE A CADA DIA DESDE A SEMANA, E
ATIVIDADE VIGOROSA PELO MENOS TRES VEZES POR SEMANA
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