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CAPITULO 1: ENTENDENDO A ATIVIDADE FiSICA

A pratica de atividade fisica é fundamental para as nossas vidas. Ela deve ser realizada
por todas as pessoas e em todas as idades. Mas o que é atividade fisica?

Atividade fisica sdo movimentos voluntarios do corpo, com gasto de energia acima dos
niveis de repouso, promovendo interacdes sociais e com o ambiente, podendo
acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas
domeésticas.

Sdo exemplos de atividade fisica: caminhar, correr, pedalar, brincar, subir escadas,
carregar objetos, dancar, limpar a casa, passear com animais de estimacdo, cultivar a
terra, cuidar do quintal, esportes, lutas, ginasticas, entre outros.

Tenha sempre em mente que fazer qualquer atividade fisica, no tempo em que puder,
€ melhor que nao fazer nada. Mesmo quando praticar uma atividade fisica leve e por
pouco tempo, vocé pode obter beneficios para sua saude.

A atividade fisica faz parte do cotidiano e traz diversos beneficios como a melhora da
qualidade de vida, do controle do peso, do humor, da disposi¢do, da interagao com os
outros e com o ambiente.

Vocé pode fazer atividade fisica em quatro dominios da sua vida: no tempo livre;
quando vocé se desloca; nas atividades do trabalho ou dos estudos; e nas tarefas
domésticas.

e A atividade fisica no tempo livre é feita quando vocé tem tempo disponivel ou
em momentos de lazer, baseada em preferéncias e oportunidades. Vocé
pode caminhar; correr; empinar pipa; dancar; nadar; brincar; fazer trilha;
pedalar; surfar; pular corda; jogar futebol, vblei, basquete, bocha, ténis, peteca
ou frescobol; fazer gindstica, musculacao, hidrogindstica, artes marciais; ou
participar de brincadeiras e jogos, como esconde-esconde, pega-pega, pular
corda, saltar elastico, queimada/baleado/carimba/cacador, jogar taco/bete ou
jogar peteca, entre outras.

e A atividade fisica no deslocamento é feita como forma de deslocamento ativo
para ir de um lugar a outro. Vocé pode caminhar, manejar a cadeira de rodas,
pedalar, remar, patinar, andar a cavalo, de skate ou de patinete (sem motor),
entre outras.

e A atividade fisica no trabalho ou estudo é feita no trabalho (remunerado ou
ndo) e em atividades educacionais, para desempenhar suas funcdes laborais ou
estudo. Vocé pode plantar, capinar, colher, caminhar, correr, pedalar, limpar,
varrer, lavar, ordenhar, carregar objetos, participar das aulas de educacao
fisica, brincar no recreio ou intervalo entre as aulas e também antes ou depois
das aulas, entre outras.

e A atividade fisica nas tarefas domésticas é feita nas tarefas domésticas para o
cuidado do lar e da familia. Vocé pode cuidar das plantas; fazer compras; cortar
a grama; dar banho na crianc¢a, no idoso, na pessoa que requer cuidados, ou no
animal de estimacdo, varrer, esfregar ou lavar, entre outras.

Cada tipo de atividade fisica pode ser feita em diferentes intensidades. A intensidade
da atividade fisica é o grau do esforco fisico necessario para fazer uma atividade fisica.
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Normalmente, quanto maior a intensidade, hd aumento dos batimentos do coracao,
da respiracdo, do gasto de energia e da percep¢do do cansaco.

Para saber qual a intensidade da atividade fisica que vocé estd praticando, preste
atencdo em como vocé se sente quando faz a atividade fisica. As intensidades podem
ser:

e Intensidade leve: exige minimo esforc¢o fisico e causa pequeno aumento da
respiracdo e dos seus batimentos do coracdo. Numa escala de 0 a 10, a
percep¢cdo de cansaco esta entre 3 e 4. Vocé vai conseguir respirar
tranquilamente e conversar normalmente enquanto se movimenta ou até
mesmo cantar uma musica.

e Intensidade moderada: exige mais esforco fisico, que faz vocé respirar mais
rapido que o normal e que aumenta moderadamente os seus batimentos do
coragao. Numa escala de 0 a 10, a percepc¢ao de cansago estd entre 5 e 6. Vocé
vai conseguir conversar com dificuldade enquanto se movimenta e nado vai
conseguir cantar.

e Intensidade vigorosa: exige um grande esforco fisico, que faz vocé respirar
muito mais rapido que o normal e que aumenta muito os seus batimentos do
cora¢dao. Numa escala de 0 a 10, a percepc¢do de cansago esta entre 7 e 8. Vocé
nao vai conseguir nem conversar enquanto se movimenta.

Importante! Vocé sabia que existe uma diferenca entre atividade fisica e o exercicio
fisico?

A atividade fisica nés ja falamos antes. Ja o exercicio fisico, ainda ndo. Ele é um tipo de
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva para melhorar ou manter as
capacidades fisicas e o peso adequado.

Todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica é exercicio
fisico.

Com isso, vocé pode perceber que a atividade fisica é mais ampla que o exercicio
fisico.

Mas entdo o que seriam essas capacidades fisicas?

As capacidades fisicas ajudam vocé a controlar o seu peso, manter os seus musculos
fortes, seu coracdo saudavel, melhorar suas atividades do dia a dia e prevenir doencas.
Sao elas:

e Resisténcia aerdbia: é a capacidade que ajuda vocé a se deslocar sem ficar cansado,
por exemplo.

e Forca: é a capacidade que ajuda vocé a carregar as sacolas do supermercado ou algum
objeto, por exemplo.

e Flexibilidade: é a capacidade que ajuda vocé a se vestir ou agachar para pegar algum
objeto no chao sem dificuldades, por exemplo.

e Equilibrio: é a capacidade que ajuda vocé a manter a sua postura e sustentar o seu
corpo, por exemplo.
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86 E comportamento sedentdrio, vocé sabe o que é? E o tempo que vocé esta gastando
87  pouca energia, geralmente na posicao sentada ou deitada. Ou seja, quando vocé esta
88  assistindo televisdao, mexendo no celular, trabalhando no computador, assistindo aula
89  ouno transito dentro do carro ou 6nibus.

90 Quando estiver fazendo alguma dessas atividades, a cada uma hora, faca pausas de
91 pelo menos 5 minutos, aproveite para ficar em pé, caminhar para ir ao banheiro e
92  beber dgua e alongar o corpo. S3o pequenas atitudes que podem ajudar a diminuir o
93  seu comportamento sedentdrio e melhorar sua qualidade de vida.

94  Vocé pode praticar atividade fisica sozinho ou com companhia, faca como preferir.

95 A maioria dos esportes e jogos é feita com companhia, aproveite para chamar os
96 amigos, familiares ou seus vizinhos!

97 Os momentos da familia reunida também podem ser uma oportunidade para fazer
98 atividade fisica nas tarefas domésticas, tendo a ajuda uns dos outros, seja lavando a
99  louga, retirando o lixo, contribuindo com a limpeza ou cozinhando.

100 Os colegas de trabalho também podem ser uma boa companhia para aumentar a
101  atividade fisica no deslocamento ativo, no préprio trabalho ou no tempo livre.

102  Ser fisicamente ativo é seguro, mas, em raros casos, precisamos ficar atentos! Fique
103 atento a alguns sinais e sintomas: se sentir nduseas, dores, tonturas, suor excessivo ou
104  outros desconfortos, pare a atividade fisica e procure um profissional de saude para
105  verificar se estd tudo bem. Respeite seus limites!

106  E importante que vocé lembre que a pratica da atividade fisica ndo depende somente
107 de uma decisdo pessoal. Existem diversos fatores individuais, coletivos, ambientais,
108  culturais, econdmicos e politicos que facilitam ou dificultam que vocé tenha uma vida
109  mais ativa. Vocé ja refletiu sobre como esses fatores afetam vocé e sua comunidade?

110  As mulheres e meninas costumam praticar menos atividade fisica do que os meninos.
111  Por isso, as oportunidades para a pratica de atividade fisica para elas devem ser
112  reforcgadas!

113  Converse com as pessoas sobre esses pontos e procure os gestores locais para saber
114  como vocé, eles e a comunidade podem tornar sua localidade mais favoravel para a
115  pratica de atividade fisica.

116  Neste Guia, vocé encontrard varias dicas para incluir a atividade fisica no seu dia a dia,
117  tornando sua vida mais saudavel.
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CAPITULO 2: ATIVIDADE FiSICA PARA CRIANCAS DE 0 A 5 ANOS

Neste capitulo vocé encontrara as recomendacbes de atividade fisica para criancas,
desde o nascimento até os cinco anos de vida. Vocé aprendera formas de tornar o dia
a dia das criancas fisicamente ativo, alegre e cheio de experiéncias! Mas é importante
destacar que, antes de comecar a ler este capitulo, vocé deve ler o Capitulo 1 -
Entendendo a Atividade Fisica.

Se a crianca ja estd na escola, as informacgdes sobre educacdo fisica escolar estdo no
Capitulo 6. Se vocé é responsavel por uma crianca com deficiéncia, pode encontrar
informacgdes mais especificas no Capitulo 8.

Por que as criangas devem fazer atividade fisica?
A atividade fisica é importante para todas as criangas, inclusive para os bebés.

O crescimento e o desenvolvimento saudaveis sdo os principais beneficios da atividade
fisica na infancia, mas a atividade fisica também traz outros muitos beneficios:

e Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢ao do risco de obesidade;
e Melhora a qualidade do sono;

e Auxilia na coordenagdao motora;

e Melhora as fungdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

e Ajuda naintegragao e no desenvolvimento de habilidades sociais;

e Contribui para o crescimento sauddvel de musculos e 0ssos;

e Melhora a saude do coracgdo e a condigao fisica.

Além disso, criancas que sao fisicamente ativas tendem a manter a pratica de atividade
fisica ao longo da vida.

Quanto tempo de atividade fisica as criangas podem fazer?

Criancas de até 1 ano: 30 minutos por dia de barriga para baixo (posi¢cdo de brucos);

Criancas de 1 a 2 anos: 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade;

Criancas de 3 a 5 anos: 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade,
sendo, no minimo, 1 hora de intensidade moderada a vigorosa.

Que atividades fisicas as criangas podem praticar?

Para as criancas, a atividade fisica é feita principalmente em jogos e brincadeiras ou
em atividades mais estruturadas, como a participacdo em escolinhas de esportes e em
aulas de educacdo fisica.

Essas atividades fisicas devem ser alegres, seguras, supervisionadas pelos pais ou
responsaveis e adequadas a idade da crianca. Esses cuidados, além de trazerem maior
satisfacdo para a crianca, previnem os acidentes.
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155 S3o exemplos de atividade fisica para bebés e criancas:

156 e Criancas de até 1 ano: brincadeiras e jogos que envolvam atividades que
157 deixem a crianca de barriga para baixo (de brucos) movimentando bragos e
158 pernas e que estimulem a crianca a alcancar, segurar, puxar, empurrar,
159 engatinhar, rastejar, rolar, sentar e levantar, entre outras;

160 e Criancas de 1 a 2 anos: brincadeiras e jogos que envolvam atividades como
161 equilibrar nos dois pés, equilibrar num pé sd, girar, rastejar, andar, correr,
162 saltitar, escalar, pular, arremessar, lancar, quicar e segurar, entre outras;

163 e Criancas de 3 a 5 anos: brincadeiras e jogos que envolvam atividades como
164 caminhar, correr, girar, chutar, arremessar, saltar e atravessar ou escalar
165 objetos, entre outras. Nessa idade, a atividade fisica também pode ser
166 realizada na aula de educacgao fisica escolar, natagao, ginastica, lutas, dangas e
167 esportes em geral e também por meio do deslocamento ativo, como a pé ou de
168 bicicleta, sempre acompanhado dos pais ou responsaveis.

169 E importante que as criangas sejam fisicamente ativas em varios momentos do dia,
170 vivenciando diferentes experiéncias de movimento.

171 Importante! Os acidentes em piscinas, lagos e no mar sdo comuns. Por isso, é
172  importante que a crianca aprenda a nadar, flutuar, mergulhar e se adaptar ao meio
173  aquaético.

174
175  OrientagOes para as criangas praticarem atividade fisica

176  As criangas precisam ser fisicamente ativas e ter envolvimento em jogos e brincadeiras
177  em varios momentos do dia e em todos os dias da semana. Elas podem ser fisicamente
178  ativas dentro de casa, participando de atividades com seus familiares, principalmente
179  quando nao for possivel fazer atividades ao ar livre.

180 O apoio dos pais e responsaveis ou dos cuidadores é fundamental para que as criangas
181  participem em jogos, brincadeiras e outros tipos de atividade fisica. Vocé deve lembrar
182  que nao é preciso dispor de recursos ou instalagbes especiais para que seja possivel
183  incentivar o envolvimento delas em algum tipo de atividade fisica.

184 A musica pode ser uma aliada na promogado de habitos fisicamente ativos. Por isso,
185  estimule os bebés e as criangas a se movimentarem enquanto cantam ou brincam com
186 instrumentos musicais.

187 A crianga maior de 6 meses deve beber agua antes, durante e apds a pratica de
188 atividade fisica. Para saber mais sobre alimentacdo saudavel, consulte o Guia
189  Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 anos e o Guia Alimentar para a
190 Populagdo Brasileira.

191 Criancas aprendem brincando. Por isso, professores devem incluir o movimento, as
192  brincadeiras ativas e os jogos como parte da rotina das atividades escolares.

193
194
195
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196 Como reduzir o comportamento sedentario das criangas?

197 O tempo que as criancas estdo em comportamento sedentario, como quando utilizam
198  dispositivos eletronicos (tablet, celular), assistem a televisdo, brincam com jogos
199 eletronicos ou assistem a videos, deve ser reduzido ao maximo.

200 Ascriancgas de até 1 ano ndo devem passar nenhum tempo na utilizacao de dispositivo
201  eletronico.

202  Ascriancas de 1 a 5 anos podem utilizar dispositivos eletrénicos por até 1 hora por dia.
203  Mas vocé deve lembrar que quanto menor o tempo de permanéncia das criancas em
204  comportamento sedentario, melhor!

205 Uma estratégia para reduzir o comportamento sedentario é a substituicdo de jogos
206  eletronicos e videos por jogos educativos, contagdo de histdrias e outras atividades
207  que estimulem o desenhar, o cantar e o dangar.

208 A diminuicdao do tempo gasto com a utilizacdo dos dispositivos eletrénicos auxilia no
209  controle do peso adequado, melhora o desenvolvimento motor e cognitivo e ajuda no
210 desenvolvimento de habilidades sociais.

211 Também é importante destacar para vocé que, para um desenvolvimento sauddavel das
212 criangas, quando estiverem acordados, os bebés ndo devem permanecer por mais de 1
213  hora seguida em carrinhos, cadeirinhas e bergos.

214
215 Rede de apoio

216  Se vocé tem duvidas ou precisa de ajuda para incluir movimentos, jogos e brincadeiras
217 narotina de uma crianga, ai vao algumas sugestdes:

218 e A Caderneta de Saude da Crianca traz varias orientagées que contribuem para
219 que as criangas sejam mais ativas. Algumas Unidades Basicas de Saude (UBS)
220 oferecem também programas de atividade fisica que podem ajudar vocé a
221 inserir a pratica de atividade fisica no dia a dia da crianga. Procure os
222 profissionais de saude da UBS mais préxima de vocé.

223 e Alguns programas do governo federal, como Programa Academia da Saude,
224 Programa Saude na Escola, Segundo Tempo e Esporte e Lazer na Cidade, e
225 acdes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer” proporcionam a pratica de
226 atividade fisica. Converse com os profissionais de saude e com os professores
227 para saber se seu municipio participa dessas iniciativas;

228 e Converse com o professor da escola ou da creche que acompanha seu filho;
229 e Converse também com o professor de educacdo fisica da escola ou da creche,
230 da escolinha de esportes ou de um programa comunitario de atividade fisica do
231 seu municipio.
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232 CAPITULO 3: ATIVIDADE FiSICA PARA CRIANCAS E JOVENS DE 6 A 17 ANOS

233  Neste capitulo vocé encontrara as recomendacdes de atividade fisica para criancas e
234  jovens de 6 a 17 anos. E importante destacar que, antes de comecar a ler este capitulo,
235  vocé deve ler o Capitulo 1 - Entendendo a Atividade Fisica.

236  As informacgdes sobre educacdo fisica escolar estdo no Capitulo 6. As recomendacdes
237  mais especificas de atividade fisica para criancas ou jovens com deficiéncia estdo no
238  Capitulo 8.

239
240  Por que vocé deve fazer atividade fisica?

241  S3o muitos os beneficios que vocé pode ter com a pratica de atividade fisica, sendo
242  alguns deles sao:

243 e Melhora as habilidades de socializagao;

244 e Melhora a saude do seu coragao e da sua condicao fisica;

245 e Desenvolve suas habilidades motoras, como a capacidade de correr, saltar e
246 arremessar;

247 e Melhora o seu humor e reduz a sensagdo de estresse e os sintomas de
248 ansiedade e de depressao;

249 e Ajuda no melhor desempenho escolar;

250 e Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢ao do risco de obesidade;
251 e Ajuda na ado¢do de uma vida sauddvel, como melhora da alimentacdo e
252 diminuicdo do tempo em comportamentos sedentdrios (televisdo, videogame,
253 computador, celular, tablet).

254  Além disso, quando vocé é fisicamente ativo na infancia ou adolescéncia, tem mais
255  chances de manter a pratica de atividade fisica ao longo da vida.

256
257  Quanto tempo de atividade fisica vocé deve fazer?

258  Vocé deve praticar 60 minutos ou mais de atividade fisica por dia. Dé preferéncia para
259 aquelas que fagam a sua respiragdo e os batimentos do seu coragdo aumentarem
260 moderadamente. Nessas atividades vocé vai conseguir conversar com dificuldade
261 enquanto se movimenta e ndo vai conseguir cantar.

262 Como parte desses 60 minutos ou mais por dia, inclua, em pelo menos 3 dias na
263 semana, atividades de fortalecimento dos musculos e ossos, como saltar, puxar,
264  empurrar ou praticar esportes.

265  Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou
266  fazer os 60 minutos por dia de uma sé vez. Faca como preferir!

267  Ja nos dias em que vocé ndo conseguir praticar os 60 minutos, procure fazer a maior
268 quantidade de minutos que puder — cada minuto conta!

269
270
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271  Que atividades fisicas vocé pode fazer?

272  No seu tempo livre: antes ou depois das suas atividades na escola, reserve algum
273  tempo para fazer atividade fisica com os amigos, com a familia ou sozinho, fazendo
274  aquilo que vocé gosta. Vocé pode caminhar; correr; empinar pipa; dancar; nadar;
275  pedalar; surfar; jogar futebol, volei, basquete, bocha, ténis, peteca ou frescobol; fazer
276  ginastica ou artes marciais; ou participar de brincadeiras e jogos, como esconde-
277  esconde, pega-pega, pular corda, saltar elastico, queimada/baleado/carimba/cacador,
278  jogar taco/bete ou jogar peteca, entre outras.

279 No seu deslocamento: sempre que possivel, faca seus deslocamentos a pé ou de
280 bicicleta, de skate, de patins ou de patinete (sem motor), por exemplo. Vocé pode
281  fazer esses deslocamentos na sua ida e volta para a escola, para o estagio, para casa de
282  amigos, para a Unidade Basica de Saude (UBS) e o polo do Programa Academia da
283  Saude ou ao fazer compras.

284  Procure fazer esses deslocamentos com 0s seus pais ou responsaveis ou com amigos e
285  colegas para que seja mais seguro e agradavel.

286  Na escola: tornar seu dia a dia na escola mais ativo também é uma forma de atividade
287  fisica. Vocé deve se lembrar de quebrar o comportamento sedentdrio! Vamos falar
288  mais disso logo abaixo.

289  Participe também ativamente das aulas de educac¢do fisica. Se vocé esta com
290 dificuldade em alguma atividade, converse com o seu professor para que ele possa
291  ajudar vocé.

292  Se a sua escola oferece atividades fisicas extracurriculares, que sdo aquelas oferecidas
293  no contraturno escolar ou antes ou depois das aulas, participe de algumal

294  Aproveite o tempo do recreio ou do intervalo para brincar com seus amigos em
295  brincadeiras que envolvam o movimento.

296 Nas tarefas domésticas: ajudar seus familiares com algumas tarefas da casa pode
297  contribuir para que vocé se torne uma pessoa fisicamente ativa. Participe de tarefas
298 para conservacdo do seu quintal ou da area externa do seu condominio, como fazer
299 jardinagem, cortar a grama, lavar a bicicleta, ajudar a lavar o carro, passear com o
300 animal de estimacdo ou dar banho nele ou recolher o lixo, entre outras.

301

302 Orientagdes para vocé praticar atividade fisica

303 Para as criancas e os jovens de 6 a 17 anos:

304 Se vocé ainda ndo alcanca as recomendacdes de quantidade de tempo para a pratica
305 de atividade fisica, ndo desista e vd aumentando aos poucos a quantidade e a
306 intensidade. Tenha sempre em mente que fazer qualquer atividade fisica, no tempo
307 em que puder, é melhor que ndo fazer nada. Mesmo quando praticar uma atividade
308 fisica leve e por pouco tempo, vocé pode obter beneficios para sua saude.

309 Se vocé ndo faz atividade fisica, saiba que nunca é tarde para comecar. Experimente
310 diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas de que vocé mais gostal

311 Vocé deve manifestar a sua vontade em fazer atividade fisica e pedir ajuda para sua
312 familia, amigos e ao professor de educacao fisica.
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313 Tente incorporar a atividade fisica no seu dia a dia, pois atividade fisica € bem mais
314 ampla e acessivel que o exercicio fisico. Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
315  Entendo a Atividade Fisica? Vocé pode fazer atividade fisica até quanto estd brincando:
316  corra, pule, saia do sof3, pratique esportes!

317 Juntamente com seus pais ou responsaveis, procure conhecer as op¢des de atividades
318 fisicas que a sua escola ou o seu municipio oferecem: veja se hd pracas, quadras e
319  parques préximos, polos do Programa Academia da Saude ou escolinhas de esportes.

320 Se for possivel, use roupas leves e calcados adequados e confortaveis para a pratica de
321  atividade fisica.

322  Vocé deve beber dagua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também
323  deve consumir alimentos leves antes de praticar atividade fisica, sempre que possivel.
324  Para saber mais sobre alimentagdo saudavel, consulte o Guia Alimentar para a
325  Populagéo Brasileira.

326 Ao praticar atividade fisica ao ar livre, utilize alguma forma de prote¢do, como boné,
327 camisa de manga longa e protetor solar, se possivel.

328 Quando vocé for fazer atividade fisica, sempre informe seu pais ou responsdveis sobre
329 a atividade fisica que vocé fard, o local e com que amigos vocé vai estar.

330 Quando vocé ndo estiver estudando, convide seus amigos para praticarem com vocé
331 alguma atividade fisica que vocé aprendeu ou crie novos jogos e brincadeiras com o
332  que vocé e seus colegas ja conhecem.

333  Nao deixe de participar ativamente das aulas de educacao fisica. Elas vao ajudar vocé a
334  ser fisicamente ativo.

335 Para os pais e responsaveis:

336  Paratornar a crianca ou o jovem fisicamente ativo, é importante que vocé apresente a
337 ele(a) uma variedade de atividades fisicas, como jogos, praticas corporais,
338 brincadeiras, dancas e esportes, para que ele(a) escolha aquelas com que mais se
339 identifica.

340 Caso a crianga ou o jovem ndo saiba muito bem como praticar alguma atividade fisica,
341  vocé pode ajudar praticando junto com ele(a).

342  Conheca os locais da sua comunidade ou municipio a que vocé possa levar a crianca ou
343 o jovem para praticar atividade fisica, como pracas, parques, parquinhos infantis,
344  quadras esportivas, polos do Programa Academia da Saude ou beira-mar.

345 Incentive a crianga ou o jovem a ir a pé ou de bicicleta para a escola, sempre que vocé
346  considerar seguro.

347 Busque nas redes sociais grupos que pratiquem atividade fisica para que vocé possa
348  participar com seu ele(a).

349 O seu apoio, por meio de incentivo, estimulo, exemplo e companhia, é importante
350 para que a crianca ou o jovem construa habitos saudaveis, incluindo a pratica de
351  atividade fisica.

352
353
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354 Para os professores de educacao fisica:

355  Vocé pode ser o exemplo de pessoa fisicamente ativa para que as criancas e jovens
356 também adotem ou mantenham a pratica de atividade fisica. Portanto, mantenha-se
357  ativotambém!

358 Mostre as diferentes variedades de atividades fisicas, como jogos, praticas corporais,
359  brincadeiras, dancas e esportes, para as criancas e jovens e ensine como praticar.

360 Converse com os pais ou responsaveis dos alunos, indicando atividades fisicas que eles
361 possam fazer com a crianga ou o jovem.

362 Reserve algumas de suas aulas para mostrar este Guia aos seus estudantes, explicar
363 como usa-lo, promovendo atividades a partir dele e tire as duvidas que os estudantes
364  possam ter. Apresente também este Guia aos pais e responsdveis e recomende sua
365 leitura.

366
367 Como vocé pode reduzir o comportamento sedentario?

368 Para as criancas e jovens de 6 a 17 anos:

369 Vocé pode permanecer na frente do computador, celular, tablet, videogame e
370 televisdo por, no maximo, duas horas por dia. Mas substitua o tempo que vocé passa
371 nessas atividades sedentarias por atividades fisicas.

372 Quando vocé estiver fazendo as tarefas da escola, a cada uma hora, faga pausas de
373  pelo menos 5 minutos, aproveite para ficar em pé, caminhar para ir ao banheiro,
374  alongar o corpo, caminhar para beber agua ou para comer uma fruta. Sdo pequenas
375 atitudes que podem ajudar a diminuir o seu comportamento sedentario e melhorar
376  sua qualidade de vida.

377  Procure criar uma rotina para as suas atividades didrias, com tempo para estudar,
378  praticar atividade fisica relaxar, comer e dormir.

379 Para os pais ou responsaveis:

380 Sempre que possivel, limite o tempo de permanéncia da crianc¢a ou do jovem na frente
381 do computador, celular, tablet, videogame e televisao, para, no maximo, duas horas
382 por dia. Incentive a substituicdo de parte do tempo que a crianca ou o jovem passa
383  nessas atividades sedentarias por atividades fisicas.

384 Caso a crianga ou o jovem passe muito tempo em jogos eletrénicos ou videogames,
385 incentive que ele(a) pratique jogos eletronicos com movimentos.

386 Quando a crianca ou o jovem estiver realizando as tarefas da escola, incentive que a
387 cada uma hora ele(a) faca pausas de pelo menos 5 minutos, aproveitando para ficar
388 em pé, caminhar para ir ao banheiro e beber agua e alongar o corpo. Sdo pequenas
389  atitudes que podem ajudar a diminuir o comportamento sedentario e melhorar a
390 qualidade de vida.

391 Converse com a crianca ou o jovem sobre a importancia de ele(a) ter uma rotina e
392  ajude-o(a) a reservar tempo para estudar, praticar atividade fisica relaxar, comer e
393  dormir.

394
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395 Para os professores de educacao fisica:

396 Converse com a comunidade escolar para que, quando possivel, desenvolvam
397 atividades fisicas que estimulem os estudantes a diminuirem o tempo em
398 comportamentos sedentarios durante as atividades que eles fazem na escola.

399 Oriente seus colegas da escola sobre este Guia e sugira que o tema seja incluido no
400 projeto politico-pedagodgico da sua escola.

401
402 Informagodes adicionais

403 Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro para a grande maioria da
404  populacdo. A preocupacdo com lesdes ou problemas de saude ndo deve impedir vocé
405 de praticar atividade fisica.

406 Se vocé tiver alguma lesdo ou sentir algum desconforto anormal, procure um
407  profissional de saude ou a Unidade Bdsica de Saude mais préxima de vocé.

408 Se vocé esta acima do peso, inicie a atividade fisica com aquelas que sdo mais
409  satisfatérias para vocé e comece com uma atividade fisica de intensidade leve e com
410 tempo de duracdo menor. Vocé deve ir aumentando a intensidade e o tempo de
411  duragado progressivamente, de acordo com a sua capacidade. Respeite seus limites.

412  Se vocé tem diabetes (aglcar no sangue), peca para seus pais ou responsaveis ficarem
413  atentos com os niveis do agucar no seu sangue, especialmente quando praticar
414  atividade fisica mais vigorosa. Para evitar o nivel baixo de acglcar no sangue
415  (hipoglicemia), seus pais ou responsdveis precisarao ajustar a sua dose de insulina e a
416  sua alimentac¢do nos periodos em que for fazer atividade fisica. Vocé deve lembrar que
417  a pratica de atividade fisica pode ajudar na regulacao do seu aglcar no sangue.

418  Se vocé tem asma, vocé pode participar de todas as atividades fisicas. Porém, evite se
419  vocé estiver com crise de asma, especialmente aquelas de maior intensidade, e em
420 dias frios e secos. Peca para seus pais ou responsaveis conversarem com o profissional
421  de saude sobre as atividades fisicas que vocé pode fazer.

422  Vocé deve lembrar que o sono adequado e a alimentacdo sauddvel também sdo
423  importantes para a pratica de atividade fisica. Para saber mais sobre alimentacdo
424  saudavel, consulte o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira.

425  Se vocé, seus pais ou responsaveis tiverem outras duvidas sobre a pratica de atividade
426 fisica e as doencas cronicas, procure um profissional de saide ou a UBS mais proxima
427  de vocé.

428
429  Rede de apoio

430 Se vocé tem duvidas ou precisa de ajuda para incluir a atividade fisica na sua rotina, ai
431  vao algumas sugestdes:

432 e Procure seus professores ou os profissionais de saude da UBS mais préxima de vocé.
433 Eles podem ajudar vocé na pratica de atividade fisica. Muitas UBS oferecem
434 programas de atividade fisica;
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435
436
437
438
439

440
441

442
443

Alguns programas do governo federal, como Programa Academia da Saude, Programa
Saude na Escola, Segundo Tempo e Esporte e Lazer na Cidade, e acdes como “ruas
fechadas” ou “ruas de lazer” proporcionam a pratica de atividade fisica. Converse com
seus pais ou responsaveis ou com seus professores para saber se sua escola e seu
municipio participam dessas iniciativas;

Verifique se a escola abre aos finais de semana para que vocé possa usar o espago
para fazer atividade fisica com as pessoas da sua comunidade;

Muitas universidades e faculdades também oferecem programas de atividade fisica
para a comunidade em geral. Vocé pode verificar nessas instituicdes perto da sua casa.
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444  CAPITULO 4: ATIVIDADE FiSICA PARA ADULTOS

445  Neste capitulo vocé encontrard as recomendacdes de atividade fisica para adultos.
446  Mas é importante destacar que, antes de comecar a ler este capitulo, vocé deve ler o
447  Capitulo 1 - Entendendo a Atividade Fisica.

448 As recomendacdes mais especificas de atividade fisica para adultos com deficiéncia
449  estdo no Capitulo 8.

450
451  Por que vocé deve fazer atividade fisica?

452  S3o muitos os beneficios que vocé pode ter com a pratica de atividade fisica, sendo
453  alguns deles sdo:

454 e Melhora as habilidades de socializagao;

455 e Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢ao do risco de obesidade;
456 e Reduz a sensacdo de estresse e 0s sintomas de ansiedade e de depressao;

457 e Diminui o uso de medicamentos em geral;

458 e Melhora a qualidade do sono;

459 e Ajuda na satisfacdo, relaxamento e disposicao;

460 ¢ Diminui os sintomas da asma;

461 e Diminui a mortalidade por diversas doencgas crénicas, como pressdo alta,
462 diabetes (aglcar no sangue), doencas do coragdo e alguns tipos de cancer,
463 como de mama, estdbmago e intestino.

464

465 Quanto tempo de atividade fisica vocé deve fazer?

466  Se vocé preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar, no minimo, 150
467  minutos de atividade fisica por semana.

468 Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com
469  dificuldade enquanto se movimenta e ndo vai conseguir cantar. A sua respiracdo e os
470  seus batimentos do seu coracdo vao aumentar moderadamente.

471  Se vocé preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, no minimo, 75
472  minutos de atividade fisica por semana.

473  Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé ndo vai conseguir nem conversar. A
474  suarespiracdo vai ser muito mais rapida que o normal, e os batimentos do seu coracao
475  vao aumentar muito.

476  Como parte das suas atividades fisicas semanais, em pelo menos 2 dias na semana,
477 inclua atividades de fortalecimento dos musculos e ossos, como saltar, puxar,
478  empurrar ou praticar esportes.

479  Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou
480 fazer os muitos minutos de uma so vez. Faca como preferir!
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481 Ja nas semanas em que vocé ndo praticar a quantidade de tempo recomendada,
482  procure fazer a maior quantidade de minutos que puder — cada minuto conta!

483
484  Que atividades fisicas vocé pode fazer?

485 No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos,
486 com a familia ou sozinho, fazendo aquilo de que vocé gosta. Vocé pode caminhar;
487  correr; dancar; nadar; pedalar; surfar; jogar futebol, volei, basquete, bocha, ténis,
488 peteca ou frescobol; fazer ginastica, musculacdo, hidrogindstica ou artes marciais,
489  entre outras.

490 No seu deslocamento: sempre que possivel, faga seus deslocamentos a pé ou de
491 bicicleta, de skate, de patins ou de patinete (sem motor), por exemplo. Vocé pode
492  fazer esses deslocamentos na sua ida e volta para a escola, para o trabalho, para casa
493  de amigos, para a Unidade Bdsica de Saude (UBS) e o polo do Programa Academia da
494  Saude ou ao fazer compras.

495  Procure fazer esses deslocamentos da forma mais segura e agraddvel possivel.

496  Na escola ou no trabalho: tornar seu dia a dia no trabalho mais ativo também é uma
497 forma de atividade fisica. Vocé deve se lembrar de quebrar o comportamento
498 sedentdrio! Vamos falar mais disso logo abaixo.

499 Se a sua escola ou o seu trabalho oferecem atividade fisica antes ou depois ou no
500 intervalo das atividades, participe de algumal!

501 Nas tarefas domésticas: contribuindo com as tarefas da casa, vocé se torna uma
502 pessoa mais ativa fisicamente. Participe de tarefas para conservac¢ao do seu quintal ou
503 da area externa do seu condominio, como fazer jardinagem, cozinhar, varrer e limpar,
504  cortar a grama, lavar o carro, empurrar carrinho de bebé, brincar com as criancas,
505 passear com o animal de estimacdo ou dar banho nele ou recolher o lixo, entre outras.

506

507 Orientagdes para vocé praticar atividade fisica

508 Se vocé ainda ndo alcanca as recomendacfes de quantidade de tempo para a pratica
509 de atividade fisica, ndo desista e vd aumentando aos poucos a quantidade e a
510 intensidade. Tenha sempre em mente que fazer qualquer atividade fisica, no tempo
511 em que puder, é melhor que ndo fazer nada. Mesmo quando praticar uma atividade
512 fisica leve e por pouco tempo, vocé pode obter beneficios para sua saude.

513  Se vocé nao faz atividade fisica, saiba que nunca é tarde para comegar. Experimente
514  diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas de que vocé mais gosta! E
515 importante lembrar que, no comeco da pratica rotineira de atividade fisica, € normal
516  vocé sentir um pouco de dor muscular apds a pratica.

517 Tente incorporar a atividade fisica no seu dia a dia, pois atividade fisica € bem mais
518 ampla e acessivel que o exercicio fisico. Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
519 Entendo a Atividade Fisica? Vocé pode inclusive fazer varios tipos de atividades fisicas
520 nasua propria casa.

521  Planejar a pratica de atividade fisica € um bom comeco. Identifique horarios em sua
522  rotina com maior chance para fazer atividade fisica.
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523  Na comunidade ou no municipio em que vocé mora ou frequenta, existem espacos ou
524  equipamentos que podem possibilitar a pratica de atividade fisica. Procure conhecer as
525  opcoes de atividades fisicas que a sua escola ou o seu municipio oferecem: veja se h3
526  pracas, quadras e parques préximos, polos do Programa Academia da Saude, escolas
527  de esportes.

528 A atividade fisica estd incluida em muitos movimentos populares, sociais e culturais.
529  Vocé conhece os da sua comunidade? Eles podem ajudar vocé a ter uma vida ativa.

530 Busque também nas redes sociais grupos que pratiquem atividade fisica para que vocé
531 possa participar. Alguns municipios também ofertam programas de atividade fisica
532  virtuais, procure a UBS mais perto de vocé para saber se seu municipio oferece essa
533 iniciativa.

534  Vocé tem grande influéncia na sua familia! Crian¢as que possuem pais ou responsaveis
535 que praticam atividade fisica tém maiores chances de fazer da atividade fisica um
536 habito.

537  Se for possivel, use roupas leves e calgados adequados e confortaveis para a pratica de
538  atividade fisica.

539  Vocé deve beber agua antes, durante e apds a prdtica de atividade fisica. Também
540 deve consumir alimentos leves antes de praticar atividade fisica, sempre que possivel.
541  Para saber mais sobre alimenta¢do saudavel, consulte o Guia Alimentar para a
542  Populagéo Brasileira.

543 Ao praticar atividade fisica ao ar livre, utilize alguma forma de prote¢do, como boné,
544  camisa de manga longa e protetor solar, se possivel.

545  Compartilhe com outras pessoas sua experiéncia da pratica de atividade fisica na
546  rotina, isso pode incentivar eles a também iniciarem ou manterem a pratica de
547  atividade fisica.

548
549  Como vocé pode reduzir o comportamento sedentdrio?

550 No trabalho ou estudo, ndo figue muito tempo sentado. Também quando vocé estiver
551 em casa, tente reduzir a quantidade de tempo sentado ou deitado assistindo a
552  televisdo, usando o celular, tablet ou computador. A cada uma hora, faca pausas de
553 pelo menos 5 minutos, aproveite para ficar em pé, caminhar para ir ao banheiro,
554  alongar o corpo, caminhar para beber dgua ou para comer uma fruta. S3o pequenas
555  atitudes que podem ajudar a diminuir o seu comportamento sedentdrio e melhorar
556  sua qualidade de vida.

557 Se vocé passa muito tempo sentado ao longo do dia, tente compensar esse
558 comportamento incluindo mais tempo de atividade fisica no seu dia a dia.

559
560 Informagodes adicionais

561 Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro para a grande maioria da
562 populagdo. A preocupacao com lesdes ou problemas de salde nao deve impedir vocé
563 de praticar atividade fisica.
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564 Se vocé tiver alguma lesdo ou sentir algum desconforto anormal, procure um
565  profissional de salde ou a Unidade Bdsica de Saude mais préxima de vocé.

566  Se vocé tem pressdo alta, diabetes (aglcar no sangue), asma ou esta acima do peso,
567 comece com uma atividade fisica de intensidade leve e com tempo de duragao menor.
568 Vocé deve ir aumentando a intensidade e o tempo de duracao progressivamente, de
569 acordo com a sua capacidade. Respeite seus limites.

570 Se vocé tem diabetes (acucar no sangue), fiqgue atento com os niveis de aglcar no seu
571 sangue, especialmente quando praticar atividade fisica mais vigorosa. Para evitar o
572 nivel baixo de aglcar no sangue (hipoglicemia), vocé precisara ajustar a sua dose de
573 insulina e a sua alimentacdo nos periodos em que for fazer atividade fisica. Vocé deve
574  lembrar que a pratica de atividade fisica pode ajudar na regulagdo do agucar no
575  sangue.

576  Se vocé tem asma, fique atento as situacdes que podem desencadear alergias, como o
577 clima seco e o cloro da piscina. O uso de medica¢ao para asma, aliado ao tipo, local e 0
578  hordrio escolhidos para fazer a atividade fisica, ajuda a aliviar os sintomas.

579 Vocé deve lembrar que o sono adequado e a alimentacdo saudavel também sdo
580 importantes para a pratica de atividade fisica. Para saber mais sobre alimentacdo
581 saudavel, consulte o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira.

582  Se vocé tiver duvidas sobre a pratica de atividade fisica e as doencgas cronicas, procure
583  um profissional de saude ou a UBS mais préxima de vocé.

584
585 Rede de apoio

586  Se vocé tem duvidas ou precisa de ajuda para incluir a atividade fisica na sua rotina, ai
587  vao algumas sugestdes:

588 e Procure a Unidade Basica de Saude mais proxima de vocé. L4 vocé pode
589 receber ajudar para a pratica de atividade fisica, ja que muitas delas oferecem
590 programas de atividade fisica;

591 e Alguns programas do governo federal, como Programa Academia da Saude,
592 Programa Saude na Escola, Segundo Tempo e Esporte e Lazer na Cidade, e
593 acdes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer” proporcionam a pratica de
594 atividade fisica. Procure a UBS para saber se seu municipio participa dessas
595 iniciativas;

596 e Muitas universidades, faculdades e instituicbes do sistema S (SESC, SESI,
597 SEST/SENAT e SENAC) também oferecem programas de da atividade fisica para
598 a comunidade em geral. Vocé pode verificar nessas instituicdes perto da sua
599 casa.
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600  CAPITULO 5: ATIVIDADE FiSICA PARA IDOSOS

601  Neste capitulo vocé encontrard as recomendacoes de atividade fisica para idosos. Mas
602 é importante destacar que, antes de comecar a ler este capitulo, vocé deve ler o
603  Capitulo 1 - Entendendo a Atividade Fisica.

604  As recomendacdes mais especificas de atividade fisica para adultos com deficiéncia
605 estdo no Capitulo 8.

606
607  Por que vocé deve fazer atividade fisica?

608 Ao se tornar fisicamente ativo, vocé percebera algumas mudancas na sua qualidade de
609 vida. Algumas serdo observadas mais rapido do que outras. Porém, mesmo aquelas
610 que vocé ndo percebe sdo importantes. Alguns dos beneficios gerados por essas
611 mudangas sao:

612 e Melhora as habilidades de socializagao;

613 e Aumenta a energia e disposicado para fazer atividades da vida diaria;

614 e Reduz do cansaco durante o dia;

615 e Melhora a capacidade para se movimentar e fortale musculos e 0ssos;

616 e Reduz as dores nas articulagdes e nas costas;

617 e Melhora a postura e o equilibrio;

618 e Reduz orisco de quedas e lesdes;

619 e Melhora a qualidade do sono;

620 e Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢ao do risco de obesidade;
621 e Reduz os sintomas de ansiedade e de depressao;

622 e Ajuda no controle da pressao alta;

623 e Reduz o colesterol e o diabetes (aglcar no sangue);

624 e Reduz o risco de desenvolver doencas do coracdo e alguns tipos de canceres,
625 como de mama, prdstata e intestino;

626 e Melhora a saude dos seus pulmdes e do seu sistema circulatdrio;

627 e Ajuda na manutencdo da memédria, atencdo, concentracdo, raciocinio e foco;
628 e Reduz orisco para deméncia e doenca de Alzheimer.

629

630 Quanto tempo de atividade fisica vocé deve fazer?

631  Se vocé preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar, no minimo, 150
632  minutos de atividade fisica por semana.

633 Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com
634  dificuldade enquanto se movimenta e ndo vai conseguir cantar. A sua respiracdo e os
635  seus batimentos do seu coracdo vdao aumentar moderadamente.

DISQUE )
SAUDE P PATRIA AMADA
ZawBRASIL

136 ~+




636 Se vocé preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, no minimo, 75
637 minutos de atividade fisica por semana.

638 Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé nao vai conseguir nem conversar. A
639  sua respiracdo vai ser muito mais rdpida que o normal, e os batimentos do seu coracao
640 vado aumentar muito.

641 Como parte das suas atividades fisicas semanais, em pelo menos 2 dias na semana,
642 inclua atividades de fortalecimento dos musculos e 0ssos, como puxar, empurrar ou
643  praticar esportes.

644  Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou
645  fazer os muitos minutos de uma sé vez. Faga como preferir!

646 Ja nas semanas em que vocé ndo praticar a quantidade de tempo recomendada,
647  procure fazer a maior quantidade de minutos que puder — cada minuto conta!

648
649  Que atividades fisicas vocé pode fazer?

650 No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos,
651 com a familia ou sozinho, fazendo aquilo de que vocé gosta. Vocé pode caminhar;
652  correr; dancar; nadar; pedalar; jogar futebol, volei, basquete, bocha, ténis, sinuca,
653  peteca ou frescobol; fazer gindstica, musculagao, hidroginastica, entre outras.

654 No seu deslocamento: sempre que possivel, faca seus deslocamentos a pé ou de
655 bicicleta, de skate, de patins ou de patinete (sem motor), por exemplo. Vocé pode
656  fazer esses deslocamentos na sua ida e volta para a Unidade Basica de Saude (UBS), o
657  polo do Programa Academia da Saude e casa de amigos, ou ao fazer compras.

658  Procure fazer esses deslocamentos da forma mais segura e agradavel possivel.

659 Na escola ou no trabalho: tornar seu dia a dia no trabalho mais ativo também é uma
660 forma de atividade fisica. Vocé deve se lembrar de quebrar o comportamento
661 sedentdrio! Vamos falar mais disso logo abaixo.

662 Se a sua escola ou o seu trabalho oferecem atividade fisica antes ou depois ou no
663 intervalo das atividades, participe de algumal!

664 Nas tarefas domeésticas: contribuindo com as tarefas da casa, vocé se torna uma
665  pessoa mais ativa fisicamente. Participe de tarefas para conservacao do seu quintal ou
666 da area externa do seu condominio, como fazer jardinagem, cozinhar, varrer e limpar,
667  cortar a grama, lavar o carro, empurrar carrinho de bebé, brincar com as criancas,
668  passear com o animal de estimacdo ou dar banho nele ou recolher o lixo, entre outras.

669

670 Como vocé pode fazer atividade fisica?

671 Se vocé ainda ndo alcanca as recomendac¢des de quantidade de tempo para a pratica
672 de atividade fisica, ndo desista e vd aumentando aos poucos a quantidade e a
673 intensidade. Tenha sempre em mente que fazer qualquer atividade fisica, no tempo
674 em que puder, € melhor que nado fazer nada. Mesmo quando praticar uma atividade
675 fisica leve e por pouco tempo, vocé pode obter beneficios para sua saude.
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676  Se vocé nao faz atividade fisica, saiba que nunca é tarde para comegar. Experimente
677 diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas de que vocé mais gosta! E
678 importante lembrar que, no comeco da pratica rotineira de atividade fisica, é normal
679  vocé sentir um pouco de dor muscular apds a pratica.

680 Tente incorporar a atividade fisica no seu dia a dia, pois atividade fisica é bem mais
681 ampla e acessivel que o exercicio fisico. Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
682  Entendo a Atividade Fisica? Vocé pode inclusive fazer varios tipos de atividades fisicas
683  nasua prépria casa.

684  Planejar a pratica de atividade fisica é um bom comeco. Identifique hordrios em sua
685  rotina com maior chance para fazer atividade fisica.

686 Na comunidade ou no municipio em que vocé mora ou frequenta, existem espacgos ou
687  equipamentos que podem possibilitar a pratica de atividade fisica. Procure conhecer as
688 opgdes de atividades fisicas que a sua escola ou o seu municipio oferecem: veja se ha
689  pracas, quadras e parques proximos, polos do Programa Academia da Saude, escolas
690 de esportes.

691 A atividade fisica estd incluida em muitos movimentos populares, sociais e culturais.
692  Vocé conhece os da sua comunidade? Eles podem ajudar vocé a ter uma vida ativa.

693  Busque também nas redes sociais grupos que pratiquem atividade fisica para que vocé
694  possa participar. Alguns municipios também ofertam programas de atividade fisica
695  virtuais, procure a UBS mais perto de vocé para saber se seu municipio oferece essa
696 iniciativa.

697  Vocé tem grande influéncia na sua familia! Criangas que possuem pais ou responsaveis
698 que praticam atividade fisica tém maiores chances de fazer da atividade fisica um
699 habito.

700 Se for possivel, use roupas leves e calcados adequados e confortaveis para a pratica de
701  atividade fisica.

702  Vocé deve beber dgua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também
703  deve consumir alimentos leves antes de praticar atividade fisica, sempre que possivel.
704  Para saber mais sobre alimentacdo saudavel, consulte o Guia Alimentar para a
705  Populagéo Brasileira.

706 Ao praticar atividade fisica ao ar livre, utilize alguma forma de protecdo, como boné,
707 camisa de manga longa e protetor solar, se possivel.

708 Compartilhe com outras pessoas sua experiéncia da pratica de atividade fisica na
709 rotina, isso pode incentivar eles a também iniciarem ou manterem a pratica de
710 atividade fisica.

711
712  Como vocé pode reduzir o comportamento sedentario?

713  No trabalho ou estudo, nao fiqgue muito tempo sentado. Também quando vocé estiver
714 em casa, tente reduzir a quantidade de tempo sentado ou deitado assistindo a
715  televisdo, usando o celular, tablet, computador ou fazendo atividades manuais. A cada
716  uma hora, faca pausas de pelo menos 5 minutos, aproveite para ficar em pé, caminhar
717  para ir ao banheiro, alongar o corpo, caminhar para beber dgua ou para comer uma
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718  fruta. S3o pequenas atitudes que podem ajudar a diminuir o seu comportamento
719  sedentdrio e melhorar sua qualidade de vida.

720 Se vocé passa muito tempo sentado ao longo do dia, tente compensar esse
721  comportamento incluindo mais tempo de atividade fisica no seu dia a dia.

722
723  Informagodes adicionais

724  Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro para a grande maioria da
725  populacdo. A preocupacdo com lesdes ou problemas de salde nao deve impedir vocé
726  de praticar atividade fisica.

727  Se vocé tiver alguma lesdo ou sentir algum desconforto anormal, procure um
728  profissional de saude ou a Unidade Basica de Saude mais préxima de vocé.

729  Verifique se os seus pés apresentam ferimentos antes ou apds a pratica de atividade
730 fisica, observando se as suas meias ou calgados apresentam manchas que podem
731  indicar alguma les3o. Bolhas ou avermelhados sao comuns e podem exigir cuidados
732  especiais. Se vocé também tiver alguma lesdo ou sentir algum desconforto anormal,
733  procure um profissional de saiude ou a Unidade Basica de Saude mais préoxima de
734 vocé.

735 Quando vocé estiver sentado ou deitado, levante devagar. Isso vai |he ajudar a
736  prevenir tonturas, desequilibrios e quedas.

737  Se vocé tem pressao alta, diabetes (aglcar no sangue), asma ou esta acima do peso,
738 comece com uma atividade fisica de intensidade leve e com tempo de dura¢gdo menor.
739  Vocé deve ir aumentando a intensidade e o tempo de duragao progressivamente, de
740  acordo com a sua capacidade. Respeite seus limites.

741  Se vocé tem diabetes (acucar no sangue), fique atento com os niveis de aglcar no seu
742  sangue, especialmente quando praticar atividade fisica mais vigorosa. Para evitar o
743  nivel baixo de agucar no sangue (hipoglicemia), vocé precisard ajustar a sua dose de
744  insulina e a sua alimentacdo nos periodos em que for fazer atividade fisica. Vocé deve
745  lembrar que a pratica de atividade fisica pode ajudar na regulacdo do acgucar no
746  sangue.

747  Se vocé tem asma, figue atento as situacGes que podem desencadear alergias, como o
748  clima seco e o cloro da piscina. O uso de medicacdo para asma, aliado ao tipo, local e o
749  hordrio escolhidos para fazer a atividade fisica, ajuda a aliviar os sintomas.

750 Vocé deve lembrar que o sono adequado e a alimentacdo saudavel também sdo
751 importantes para a pratica de atividade fisica. Para saber mais sobre alimentacdo
752  saudavel, consulte o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira.

753  Se vocé tiver duvidas sobre a pratica de atividade fisica e as doencas crdnicas, procure
754  um profissional de saude ou a UBS mais préxima de vocé.

755
756  Rede de apoio

757  Se vocé tem dulvidas ou precisa de ajuda para incluir a atividade fisica na sua rotina, ai
758  vao algumas sugestodes:
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759 e Procure a Unidade Basica de Saude mais proxima de vocé. La vocé pode

760 receber ajudar para a pratica de atividade fisica, ja que muitas delas oferecem
761 programas de atividade fisica;

762 e Alguns programas do governo federal, como Programa Academia da Saude,
763 Programa Saude na Escola, Segundo Tempo e Esporte e Lazer na Cidade, e
764 acdes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer” proporcionam a pratica de
765 atividade fisica. Procure a UBS para saber se seu municipio participa dessas
766 iniciativas;

767 e Muitas universidades, faculdades e instituicbes do sistema S (SESC, SESI,
768 SEST/SENAT e SENAC) também oferecem programas de da atividade fisica para
769 a comunidade em geral. Vocé pode verificar nessas instituicdes perto da sua
770 casa;

771 e Alguns municipios tém também Centro de Convivéncia da Pessoa Idosa e
772 Centros Comunitdrios, que desenvolvem ag¢des para a promogao do
773 envelhecimento ativo vinculados. Verifique se tem um préximo a vocé.
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774  CAPITULO 6: EDUCACAO FiSICA ESCOLAR

775  Neste capitulo vocé encontrara as recomendacdes sobre as aulas de educacao fisica na
776  escola, contexto em que a maioria das criancas e dos adolescentes brasileiros
777  vivenciam suas principais experiéncias em atividade fisica. E importante destacar que,
778 antes de comecar a ler este capitulo, vocé deve ler o Capitulo 1 - Entendendo a
779  Atividade Fisica.

780  As recomendacdes mais especificas para criangas de 0 a 5 anos estdo no Capitulo 2 e
781  para criangas e jovens de 6 a 17 anos estdao no Capitulo 3. Ja as recomendac¢bes mais
782  especificas de atividade fisica para criancas e jovens com deficiéncia estdo no Capitulo
783 8.

784
785  Por que incentivar a participacao dos estudantes nas aulas de educacgao fisica?

786 A educacdo fisica pode contribuir de forma significativa para a saude e para o
787  desenvolvimento pessoal dos estudantes. Participar das aulas de educacgdo fisica vai
788 além da pratica de atividade fisica e do desenvolvimento de habilidades motoras,
789 como correr e saltar, pois ela contribui também para que o estudante adote uma
790 forma de vida mais ativa e saudavel. Por isso, é importante garantir que todos os
791  estudantes tenham acesso e participem de mais e melhores aulas de educacao fisica.

792  As aulas de educacao fisica contribuem para a saude fisica e motora dos estudantes de
793  diversas formas e os principais beneficios sao:

794 e Melhora as habilidades de socializacao e da cooperagao;

795 e Melhora o humor, reduz a sensagao de estresse e os sintomas de ansiedade e
796 de depressao;

797 e Aumenta a pratica de atividade fisica durante as aulas e ao longo do dia;

798 e Melhora o funcionamento do coracdo e da respiracao;

799 e Auxilia no controle do peso adequado e na diminuicdo do risco de obesidade;
800 e Melhora a flexibilidade e as habilidades para se movimentar ao correr, andar
801 ou saltar;

802 e Aumenta a cooperacdo entre os colegas durante as atividades nas aulas;

803 e Melhora o desempenho escolar;

804 e Melhora a manutencdo do foco em uma atividade;

805 e Melhora o modo como o estudante se organiza para fazer tarefas diversas e
806 aprende novas habilidades.

807

808 Quais sao as recomendacgoes para as aulas de educagao fisica?

809 Tendo como base os beneficios apresentados acima, a educacdo fisica de qualidade
810 deve ser obrigatéria ao longo de todos os anos da Educac¢do Basica, incluindo a
811  Educacdo Infantil. Devem ser oferecidas, trés aulas de Educacdo Fisica de pelo menos
812 50 minutos cada, por semana.
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813  As aulas devem incluir conteddos que possibilitem experiéncias positivas e abordagens
814  inovadoras para os estudantes.

815 Para que essas orientacbes possam ser seguidas sdo essenciais a qualificacdo e a
816  valorizacdo dos professores de educacao fisica.

817
818 OrientagOes para os estudantes sobre a aula de educagao fisica

819  Participe das aulas de educacao fisica para desenvolver habilidades e para conhecer
820 diferentes tipos de atividade fisica. Isso vai ajudar vocé a ter uma vida mais atival

821 Nao tenha vergonha de participar das aulas de educacao fisica, o professor e seus
822  colegas vao ajudar vocé no aprendizado das atividades.

823  Fique atento (a) as orientagdes do professor durante as aulas e aos ambientes de
824  pratica para sua seguranca e a de seus colegas.

825  Vocé deve se envolver ativamente nas aulas de educacao fisica e auxiliar o professor a
826  escolher conteldos e praticas que respeitem e desenvolvam a sua saude.

827  Respeite e acolha os colegas com diferentes habilidades, deficiéncias e preferéncias
828  durante as aulas.

829  Se for possivel, use roupas leves e calgados adequados e confortaveis para a pratica de
830  atividade fisica.

831 Vocé deve beber agua antes, durante e apds a prdatica de atividade fisica. Também
832  deve consumir alimentos leves antes de praticar atividade fisica, sempre que possivel.
833  Para saber mais sobre alimenta¢do saudavel, consulte o Guia Alimentar para a
834  Populagéo Brasileira.

835 Ao praticar atividade fisica ao ar livre, utilize alguma forma de prote¢ao, como boné,
836 camisa de manga longa e protetor solar, se possivel.

837
838 Recomendagdes sobre aulas de educacao fisica

839 Para a comunidade escolar:

840 e A comunidade escolar deve reconhecer que a educacdo fisica é parte
841 importante das politicas de educacdo e saude e que ela contribui para a saude,
842 a qualidade de vida e o desenvolvimento humano e social dos estudantes;

843 e Os curriculos devem apresentar uma estrutura sequencial e progressiva de
844 objetivos de aprendizagem especificos da educacdo fisica, de acordo com
845 referéncias nacionais, estaduais e municipais;

846 e A comunidade escolar deve proporcionar e apoiar a educacao fisica da mesma
847 forma que faz com as outras disciplinas, com a aplicacdo de conteudos,
848 avaliacdo e desenvolvimento profissional, por exemplo;

849 e A comunidade escolar deve garantir e valorizar condicdes de trabalho
850 (materiais e espacos) e de qualificacdo profissional (formacdo especializada,
851 continuada e apoio pedagodgico) que favorecam a qualidade das aulas de
852 educacao fisica;
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853 e As demais disciplinas da escola devem interagir com a educagao fisica em
854 conteudos de educagdo em saude.

855 Para os professores de educacio fisica:

856 e Busquem melhorar a qualidade das suas aulas por meio de formacgdes e trocas
857 de experiéncias sobre o curriculo, praticas pedagdgicas e avaliacao;

858 e Adote estratégias que mantenham os estudantes fisicamente ativos e
859 participativos na maior parte da aula, por meio de praticas pedagdgicas
860 diversificadas, interativas, desafiadoras, que tragam satisfacdo e que estimulem
861 a confianca e autonomia dos estudantes;

862 e Abordem a temdtica da atividade fisica e suas relagdes com os saberes da
863 cultura e expressao corporal, promovendo discussdes sobre desigualdades
864 sociais, como etnias e género, e determinantes de saude;

865 e Proporcionem o envolvimento de todos os estudantes nas aulas,
866 independentemente de habilidades, deficiéncias e condi¢des de saude;

867 e Utilizem tecnologias e estratégias pedagdgicas inovadoras nas aulas, bem como
868 estimulem a participacao dos estudantes em aulas de campo e atividades na
869 comunidade;

870 e Incorporem temas transversais relacionados a atividade fisica e saude, como
871 alfabetizacdao digital, cidadania e sustentabilidade, para estimular a
872 interdisciplinaridade;

873 e Reserve algumas de suas aulas para mostrar este Guia para os seus estudantes,
874 explicar como usa-lo, promovendo atividades a partir dele e tire as davidas que
875 eles possam ter. Apresente também este Guia para os pais e responsaveis dos
876 seus alunos e recomende sua leitura.

877 Para os pais ou responsaveis:

878 e Valorize as escolas que valorizam o papel da educacao fisica na formacdo da
879 crianca e do jovem ao longo de todos os anos de estudo.

880 e Estimule a participacdo ativa e acompanhem o progresso da crianca e do jovem
881 nas aulas de educacdo fisica;

882 e Incentivem a crianca e o jovem a explorar as atividades aprendidas nas aulas de
883 educacdo fisica, para além da escola, com foco em uma vida ativa e saudavel ao
884 longo da vida.
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885  CAPITULO 7: ATIVIDADE FiSICA PARA GESTANTES E MULHERES NO POS-PARTO

886  Neste capitulo vocé encontrard as recomendacdes de atividade fisica para gestantes e
887 mulheres no pds-parto. Mas é importante destacar que, antes de comecar a ler este
888  capitulo, vocé deve ler o Capitulo 1 - Entendendo a Atividade Fisica.

889 As recomendacdes de atividade fisica para adultos estdo no Capitulo 4. Ja as
890 recomendacdes mais especificas de atividade fisica para adultos com deficiéncia estdo
891 no Capitulo 8.

892
893  Por que vocé deve fazer atividade fisica?

894 A prética de atividade fisica durante a gestacdo e no periodo pds-parto é segura, traz
895  diversos beneficios a sua saude e a saude do seu bebé, além de reduzir os riscos de
896 algumas complicagBes relacionadas a gravidez. Atividade fisica para gestantes e
897  mulheres no pds-parto traz os seguintes beneficios:

898 e Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢ao do risco de obesidade;
899 e Diminui o risco do desenvolvimento de pressdao alta e diabetes gestacional
900 (aumento do aglcar no sangue durante a gravidez);

901 e Reduz o risco do desenvolvimento de pré-eclampsia (pressdao alta antes do
902 parto);

903 e Melhora a capacidade para se movimentar e fortalece musculos e 0ssos;

904 e Ajuda a diminuir a intensidade das dores nas suas costas;

905 e Reduz a sensacao de estresse e 0s sintomas de ansiedade e de depressao;

906 e Reduz o risco de aborto;

907 e Reduz orisco de o seu bebé nascer prematuro;

908 e Diminui o risco de mortalidade do seu bebé apds o nascimento;

909 e Ajuda o seu bebé a nascer com peso adequado.

910 E importante que vocé saiba também que a pratica de atividade fisica durante a
911 gestacao:

912 e N3o aumenta o risco de malformacdo do seu bebég;

913 e N3o aumenta o risco de ruptura da bolsa;

914 e N3o induz ao trabalho de parto;

915 e N3o altera a composicdo, quantidade e gosto do leite materno.

916 Nao hd evidéncias de que a pratica de atividade fisica altere a composicdo, quantidade
917 e gosto do leite materno ou que possa secar o leite.

918
919 AQuanto tempo de atividade fisica vocé deve fazer durante a gestacdo e no pds-parto?

920 Se vocé preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar, no minimo, 150
921 minutos de atividade fisica por semana.
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922  Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com
923 dificuldade enquanto se movimenta e ndo vai conseguir cantar. A sua respiracdo e os
924  seus batimentos do seu coracdo vdao aumentar moderadamente.

925 Se vocé preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, no minimo, 75
926 minutos de atividade fisica por semana.

927 Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé ndo vai conseguir nem conversar. A
928 sua respiracdo vai ser muito mais rdpida que o normal e os seus batimentos do
929  coragado vao aumentar muito.

930 Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou
931 fazer os muitos minutos de uma sé vez. Faga como preferir!

932 Ja nas semanas em que vocé ndo praticar a quantidade de tempo recomendada,
933  procure fazer a maior quantidade de minutos que puder — cada minuto conta!

934 Logo depois do pds-parto e com avaliagdo de um profissional de saude que
935 acompanhou sua gesta¢do, vocé deve iniciar os exercicios fisicos para o fortalecimento
936 dos musculos que sustentam os érgdos da pelve (aqueles localizados na regido do
937  quadril).

938 Também no pds-parto, escolha a atividade fisica que lhe dé satisfacdo e que vocé
939  possa fazer com o seu bebé, transformando essa pratica em uma oportunidade para
940 fortalecer o vinculo de vocés.

941
942  Que atividades fisicas vocé pode fazer?

943  Se vocé ja era fisicamente ativa antes da gestacdo ou do pds-parto, pode manter a
944  rotina de atividade fisica, praticando atividades de intensidade leve a vigorosa.

945  Se vocé ndo praticava a quantidade de tempo recomendada para atividade fisica antes
946  da gestacdo ou do pds-parto, comece com uma atividade fisica de intensidade leve e
947  com tempo de dura¢gdao menor. Vocé deve ir aumentando a intensidade e o tempo de
948 duragdo progressivamente, praticando atividades de intensidade leve a vigorosa, de
949  acordo com a sua capacidade. Respeite seus limites.

950 A pratica de atividade fisica pode ser feita até o dia do parto ou enquanto for
951  confortavel para vocé.

952 No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos,
953 com a familia, com o bebé - se vocé estiver no pds-parto - ou sozinha, fazendo aquilo
954 do que vocé gosta. Vocé pode caminhar; correr; dancgar; nadar; pedalar; fazer
955  ginastica, musculagdo, hidroginastica ou alongamentos, entre outras.

956  As atividades em que vocé pode colidir com outras pessoas ou algum objeto, ou que
957  causam desequilibrio e risco de queda devem ser evitadas, como as seguintes:

958 e Esportes com risco de contato fisico: futebol, vblei, basquete e artes marciais;
959 e Atividades que causem pressao na regido abdominal;
960 e Mergulho em profundidade.
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961 Algumas modificagdes nas atividades podem ser necessarias para acomodar as
962 mudancas fisicas que ocorrem durante a gestacdo. O acompanhamento de um
963  profissional de salude é aconselhado para a praticas de atividade fisica como
964 musculacdo, hidrogindstica, pilates e exercicios fisicos para o fortalecimento dos
965 musculos que sustentam os érgdos da pelve (aqueles localizados na regido do quadril).

966 No seu deslocamento: sempre que possivel, faca seus deslocamentos a pé ou de
967 bicicleta, por exemplo. Vocé pode fazer esses deslocamentos na sua ida e volta para a
968 escola, para o trabalho, para casa de amigos, para a Unidade Basica de Saude (UBS) ou
969 polo do Programa Academia da Saude ou ao fazer compras.

970  Procure fazer esses deslocamentos da forma mais segura e agradavel possivel.

971 Na escola ou no trabalho: tornar seu dia a dia no trabalho mais ativo também é uma
972 forma de atividade fisica. Vocé deve se lembrar de quebrar o comportamento
973  sedentdrio! Vamos falar mais disso logo abaixo.

974  Se a sua escola ou o seu trabalho oferecem atividade fisica antes ou depois ou no
975 intervalo das atividades, participe de algumal!

976 Nas tarefas domésticas: contribuindo com as tarefas da casa, vocé se torna uma
977  pessoa mais ativa fisicamente. Participe de tarefas para conservagcao do seu quintal ou
978  da area externa do seu condominio, como fazer jardinagem, cozinhar, varrer e limpar,
979  cortar a grama, lavar o carro, empurrar carrinho de bebé, brincar com as criangas,
980 passear com o animal de estimacdo recolher o lixo ou dar banho no animal de
981 estimagao, entre outras.

982

983  Orientagdes para vocé praticar atividade fisica

984  Se vocé ainda ndo alcanca as recomendacgfes de quantidade de tempo para a pratica
985 de atividade fisica, ndo desista e vd aumentando aos poucos a quantidade e a
986 intensidade. Tenha sempre em mente que fazer qualquer atividade fisica, no tempo
987 em que puder, é melhor que ndo fazer nada. Mesmo quando praticar uma atividade
988 fisica leve e por pouco tempo, vocé pode obter beneficios para sua saude.

989 Se vocé nao faz atividade fisica, saiba que nunca é tarde para comegar. Experimente
990 diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas de que vocé mais gosta! E
991 importante lembrar que, no comeco da pratica rotineira de atividade fisica, € normal
992  vocé sentir um pouco de dor muscular apds a pratica.

993 Tente incorporar a atividade fisica no seu dia a dia, pois atividade fisica € bem mais
994 ampla e acessivel que o exercicio fisico. Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
995  Entendo a Atividade Fisica? Vocé pode inclusive fazer varios tipos de atividades fisicas
996 na sua propria casa.

997 Diferentes tipos de atividade fisica podem ser feitos tranquilamente, caso vocé ndo
998 tenha contraindica¢Ges. Escolha as atividades que |he proporcionem satisfacdo e
999  seguranga.

1000 Esta fase da sua vida é cheia de tarefas que dependem de vocé. Tentar planejar a
1001  prética de atividade fisica € um bom comeco. Identifique hordrios em sua rotina com
1002  maior chance para fazer atividade fisica. Se faltar tempo, solicite o apoio de amigos ou
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1003 familiares para te ajudarem com o bebé durante o tempo que vocé estara fazendo
1004  atividade fisica! Vocé pode também convidar outras gestantes e mulheres no pds-
1005  parto para fazerem atividade fisica com vocé.

1006 Na comunidade ou no municipio em que vocé mora ou frequenta, existem espacos ou
1007 equipamentos que podem possibilitar a pratica de atividade fisica. Procure conhecer as
1008 opcoes de atividades fisicas que a sua escola ou o seu municipio oferecem: veja se ha
1009 pracas, quadras e parques proximos, polos do Programa Academia da Saude, escolas
1010 de esportes.

1011 A atividade fisica esta incluida em muitos movimentos populares, sociais e culturais.
1012  Vocé conhece os da sua comunidade? Eles podem ajudar vocé a ter uma vida ativa.

1013  Busque também nas redes sociais grupos que pratiquem atividade fisica para que vocé
1014  possa participar. Alguns municipios também ofertam programas de atividade fisica
1015  virtuais, procure a UBS mais perto de vocé para saber se seu municipio oferece essa
1016 iniciativa.

1017  Vocé tem grande influéncia na sua familia! Criancas que possuem pais ou responsaveis
1018 que praticam atividade fisica tém maiores chances de fazer da atividade fisica um
1019 habito.

1020 Se for possivel, use roupas leves e calcados adequados e confortdveis para a pratica de
1021  atividade fisica.

1022  Vocé deve beber adgua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também
1023  deve consumir alimentos leves antes de praticar atividade fisica, sempre que possivel.
1024  Para saber mais sobre alimentacdo sauddvel, consulte o Guia Alimentar para a
1025  Populagdo Brasileira.

1026 Ao praticar atividade fisica ao ar livre, utilize alguma forma de protecdo, como boné,
1027 camisa de manga longa e protetor solar, se possivel.

1028
1029 Como vocé pode reduzir o comportamento sedentario?

1030 No trabalho ou estudo, ndo fique muito tempo sentado. Também quando vocé estiver
1031 em casa, tente reduzir a quantidade de tempo sentado ou deitado assistindo a
1032  televisdo, usando o celular, tablet ou computador. A cada uma hora, faca pausas de
1033 pelo menos 5 minutos, aproveite para ficar em pé, caminhar para ir ao banheiro,
1034  alongar o corpo, caminhar para beber agua ou para comer uma fruta. Sdo pequenas
1035  atitudes que podem ajudar a diminuir o seu comportamento sedentario e melhorar
1036  sua qualidade de vida.

1037 Se vocé passa muito tempo sentado ao longo do dia, tente compensar esse
1038 comportamento incluindo mais tempo de atividade fisica no seu dia a dia.

1039
1040 Informagdes adicionais e Contraindicagoes

1041 Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro para a grande maioria das
1042  gestantes e das mulheres no pds-parto. A preocupacdo com lesées ou problemas de
1043  saude nao deve impedir vocé de praticar atividade fisica.
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Se vocé tiver alguma lesdo ou sentir algum desconforto anormal, procure um
profissional de saude ou a Unidade Basica de Saude mais préoxima de vocé.

Se vocé sentir nduseas, falta de ar ou tonturas ao realizar atividades feitas na posicao
deitada (de barriga para cima), evite realizar atividades nessa posicado.

O uso de bicicleta no tempo livre ou no deslocamento nao é contraindicado. Apenas
fique atenta ao risco de queda e procure transitar por locais seguros, se possivel.

Se vocé tiver, durante a gestacao, algumas das condicdes de salde a seguir, a pratica
de exercicio fisico nessa fase precisara ser indicada por um profissional de saude que
acompanhe o seu pré-natal e ser orientada por um profissional de saude capacitado:

Doengas respiratdrias leves controladas;

Doengas do coragao leves;

Diabetes (agucar no sangue) do Tipo 1, desde que bem controlada;
Pré-eclampsia (pressao alta antes do parto) leve;

Ruptura prematura de membranas pré-termo (antes das 372 semana de
gestacdo);

Placenta prévia apds 28 semanas;

Deficiéncias nutricionais ou desnutrigdo.

J& se vocé tiver, durante a gestacdo, algumas das condi¢des de saude a seguir, vocé
nao deve fazer exercicio fisico nessa fase:

Doencas respiratérias graves;

Doencas cardiacas graves com intolerancia ao exercicio fisico;
Arritmia grave ou descontrolada;

Descolamento de placenta;

Restricao no crescimento intrauterino;

Trabalho de parto prematuro ativo;

Sangramento;

Pré-eclampsia (pressao alta antes do parto) grave.

Rede de apoio

Se vocé tem duvidas ou precisa de ajuda para incluir a atividade fisica na sua rotina, ai
vao algumas sugestdes:

Procure a Unidade Basica de Saude mais proxima de vocé. La vocé pode
receber ajudar para a pratica de atividade fisica, ja que muitas delas oferecem
programas de atividade fisica;

Alguns programas do governo federal, como Programa Academia da Saude,
Programa Saude na Escola, Segundo Tempo e Esporte e Lazer na Cidade, e
acdes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer” proporcionam a pratica de
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1086

atividade fisica. Procure a UBS para saber se seu municipio participa dessas
iniciativas;

Muitas universidades, faculdades e instituicdes do sistema S (SESC, SESI,
SEST/SENAT e SENAC) também oferecem programas de da atividade fisica para

a comunidade em geral. Vocé pode verificar nessas instituicdes perto da sua
casa.
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CAPITULO 8: ATIVIDADE FiSICA PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA

Neste capitulo vocé encontrard as recomendacbes de atividade fisica para pessoas
com deficiéncia. E importante destacar que, antes de comecar a ler este capitulo, vocé
deve ler o Capitulo 1 - Entendendo a Atividade Fisica.

Por que vocé deve fazer atividade fisica?

Sdo muitos os beneficios que vocé pode ter com a prdtica de atividade fisica. Os
principais beneficios da pratica de atividade fisica pelas pessoas com deficiéncia sado:

e Aumenta a autonomia para realizacdo das atividades didrias;

e Aumenta a forca muscular, resisténcia, coordenacdo motora, equilibrio,
flexibilidade e agilidade;

e Melhora as habilidades de socializagao;
e Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢ao do risco de obesidade;
e Melhora aimunidade;

e Melhora a atengdo, memoria e raciocinio, assim como reduc¢do do risco de
declinio cognitivo;
e Reduz a sensacdo de estresse e 0s sintomas de ansiedade e de depressao;

e Melhora a circulagdo sanguinea e diminui¢do do risco de doencas do coragdo,
diabetes (aglcar no sangue), pressao alta e colesterol alto.

Vocé deve realizar atividade fisica independentemente da sua deficiéncia. Apesar de
algumas dificuldades vivenciadas, é preciso encontrar formas de praticar atividade
fisica, seja em atividades individualizadas, que consideram as especificidades de cada
pessoa, seja em atividades em grupo, que proporcionam a socializagao e interagao.

Quanto tempo de atividade fisica vocé deve fazer?

Para criancas de até 1 ano: 30 minutos por dia de barriga para baixo (posicdo de
brucos);

Para criancas de 1 a 2 anos: 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer
intensidade;

Para criancas de 3 a 5 anos: 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer
intensidade, sendo, no minimo, 1 hora de de intensidade moderada a vigorosa.

Para criancas e jovens de 6 a 17 anos:

Vocé deve praticar 60 minutos ou mais atividade fisica por dia. Dé preferéncia para
aquelas que fagam a sua respiragao e os batimentos do seu coragdo aumentarem
moderadamente. Nessas atividades vocé vai conseguir conversar com dificuldade
enquanto se movimenta e nao vai conseguir cantar.

Como parte desses 60 minutos ou mais por dia, em pelo menos 3 dias na semana,
inclua atividades de fortalecimento dos musculos e ossos, como saltar, puxar,
empurrar ou praticar esportes.
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1126 Para adultos e idosos:

1127  Se vocé preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar, no minimo, 150
1128  minutos de atividade fisica por semana.

1129 Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com
1130 dificuldade enquanto se movimenta e ndo vai conseguir cantar. A sua respiracao e os
1131  seus batimentos do seu coracdo vao aumentar moderadamente.

1132  Se vocé preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, no minimo, 75
1133  minutos de atividade fisica por semana.

1134  Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé ndo vai conseguir nem conversar. A
1135  sua respiragdao vai ser muito mais rdpida que o normal, e os seus batimentos do
1136  coragdo vao aumentar muito.

1137 Como parte das suas atividades fisicas semanais, em pelo menos 2 dias na semana,
1138 inclua atividades de fortalecimento dos musculos e ossos, como saltar, puxar,
1139  empurrar ou praticar esportes.

1140 Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou
1141  fazer os muitos minutos de uma so vez. Faca como preferir!

1142  Ja nas semanas em que vocé ndo praticar a quantidade de tempo recomendada,
1143  procure fazer a maior quantidade de minutos que puder — cada minuto contal!

1144
1145 Que atividades fisicas vocé deve fazer?

1146  No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos,
1147  com a familia ou sozinho, fazendo aquilo de que vocé gosta. Vocé pode dangar, fazer
1148 musculagdo, natagdo ou outros esportes adaptados.

1149 No seu deslocamento: se possivel, faca seus deslocamentos manejando a cadeira de
1150 rodas, a pé ou de bicicleta, por exemplo. Vocé pode fazer esses deslocamentos na sua
1151 ida e volta para a escola, para o trabalho, para casa de amigos, para a Unidade Bdasica
1152  de Saude (UBS) ou polo do Programa Academia da Saude ou ao fazer compras.

1153  Procure fazer esses deslocamentos da forma mais segura e agradavel possivel.

1154  Na escola ou no trabalho: tornar seu dia a dia no trabalho mais ativo também é uma
1155 forma de atividade fisica. Vocé deve se lembrar de quebrar o comportamento
1156  sedentario! Vamos falar mais disso logo abaixo.

1157 Se a sua escola ou o seu trabalho oferecem atividade fisica antes ou depois ou no
1158 intervalo das atividades, participe de alguma!

1159 Nas tarefas domésticas: contribuindo com as tarefas da casa, vocé se torna uma
1160 pessoa mais ativa fisicamente. Participe de tarefas para conservacdo do seu quintal ou
1161  da drea externa do seu condominio, como fazer jardinagem, cozinhar, varrer e limpar,
1162  cortar a grama, lavar o carro, empurrar carrinho de bebé, brincar com as criancas,
1163  passear com o animal de estimacao ou dar banho nele ou recolher o lixo.

1164
1165
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1166  OrientagOes para voceé praticar atividade fisica

1167 A pratica de atividade fisica deve ser adaptada para que seja confortavel e segura para
1168  vocé.

1169  Se vocé ainda ndo alcanca as recomendacdes de quantidade de tempo para a pratica
1170 de atividade fisica, ndo desista e vd aumentando aos poucos a quantidade e a
1171 intensidade. Tenha sempre em mente que fazer qualquer atividade fisica, no tempo
1172  em que puder, é melhor que ndo fazer nada. Mesmo quando praticar uma atividade
1173  fisica leve e por pouco tempo, vocé pode obter beneficios para sua salde.

1174  Se vocé nao faz atividade fisica, saiba que nunca é tarde para comecar. Experimente
1175 diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas de que vocé mais gosta! E
1176  importante lembrar que, no comecgo da pratica rotineira de atividade fisica, € normal
1177  vocé sentir um pouco de dor muscular apds a pratica.

1178 Tente incorporar a atividade fisica no seu dia a dia, pois atividade fisica é bem mais
1179 ampla e acessivel que o exercicio fisico. Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
1180 Entendo a Atividade Fisica? Vocé pode inclusive fazer varios tipos de atividades fisicas
1181  nasua proépria casa.

1182  Planejar a pratica de atividade fisica € um bom comeco. Identifique hordrios em sua
1183  rotina com maior chance para fazer atividade fisica.

1184 Na comunidade ou no municipio em que vocé mora ou frequenta, existem espacgos ou
1185 equipamentos que podem possibilitar a pratica de atividade fisica. Procure conhecer as
1186  opcOes de atividades fisicas que a sua escola ou o seu municipio oferecem: veja se ha
1187  pragas, quadras e parques proximos, polos do Programa Academia da Salde, escolas
1188  de esportes.

1189 A atividade fisica estd incluida em muitos movimentos populares, sociais e culturais.
1190 Vocé conhece os da sua comunidade? Eles podem ajudar vocé a ter uma vida ativa.

1191  Busque também nas redes sociais grupos que pratiquem atividade fisica para que vocé
1192  possa participar. Alguns municipios também ofertam programas de atividade fisica
1193  virtuais, procure a UBS mais perto de vocé para saber se seu municipio oferece essa
1194  iniciativa.

1195  Vocé tem grande influéncia na sua familia! Criancas que possuem pais ou responsaveis
1196 que praticam atividade fisica tém maiores chances de fazer da atividade fisica um
1197  habito.

1198  Se for possivel, use roupas leves e calcados adequados e confortaveis para a pratica de
1199  atividade fisica.

1200 Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também
1201  deve consumir alimentos leves antes de praticar atividade fisica, sempre que possivel.
1202  Para saber mais sobre alimentacdo sauddvel, consulte o Guia Alimentar para a
1203  Populagdo Brasileira.

1204 Ao praticar atividade fisica ao ar livre, utilize alguma forma de protecao, como boné,
1205 camisa de manga longa e protetor solar, se possivel.
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1206  Compartilhe com outras pessoas sua experiéncia da pratica de atividade fisica na
1207 rotina, isso pode incentivar eles a também iniciarem ou manterem a pratica de
1208  atividade fisica.

1209 Pais ou responsaveis, professores, gestores e cuidadores

1210 Procure incentivar, estimular e deixar que as pessoas com deficiéncia explorem o
1211  ambiente como desejarem. Nao criem dificuldades para que eles facam atividade fisica
1212  em casa, no trabalho, escola ou nas ruas.

1213  Ajude quem esta sob seus cuidados a praticar atividade fisica e escute seus anseios,
1214  medos e angustias. Essa atitude pode ser o inicio de uma transformacado para uma vida
1215  ativa e contribuir para sua insercdo na sociedade.

1216  Estimule a pratica de atividade fisica desde cedo, independentemente do tipo de
1217  deficiéncia e seja paciente. As pessoas tém diferentes tempos para realizar uma
1218  atividade, mas a sensac¢do de capacidade ao conseguir realizar a atividade serd muito
1219 importante para o seu desenvolvimento.

1220 Busque entender quais sdo as adaptacdes necessdrias para que a pratica de atividade
1221 fisica seja acessivel as pessoas com deficiéncia.

1222  Incentive que os estudantes com deficiéncia participem ativamente das aulas de
1223  educacao fisica.

1224  Busque apoio das escolas para que suas estruturas oferecam boas condi¢des e
1225  acessibilidade para as pessoas com deficiéncia. Se vocé é um gestor, priorize a
1226  acessibilidade. E importante que a acessibilidade arquiteténica, de sinalizacdo e
1227 informag¢do nos transportes, nas ruas e nos estabelecimentos de saude sejam
1228  priorizadas. Onibus, metros, trens, calcadas e acesso aos locais devem ser equipados e
1229  sinalizados adequadamente para atender a todos os tipos de deficiéncias (fisica, visual,
1230 auditiva ou intelectual). Essas a¢des incentivam a independéncia e a autonomia das
1231  pessoas com deficiéncia nos deslocamentos e nas suas atividades.

1232  Antes mesmo de ajudar uma pessoa com deficiéncia em alguma situacdo, pergunte
1233  primeiro como vocé pode auxiliar. Ndo empurre a cadeira de rodas ou pegue no braco
1234  de uma pessoa com deficiéncia visual sem permissao.

1235
1236  Como reduzir o comportamento sedentario?

1237  No trabalho ou estudo, ndo fique muito tempo sentado, se possivel. Também quando
1238 vocé estiver em casa, tente reduzir a quantidade de tempo sentado ou deitado
1239  assistindo a televisdo, usando o celular, tablet ou computador, se possivel. A cada uma
1240 hora, faca pausas de pelo menos 5 minutos, se possivel, aproveite para ficar em pé,
1241  caminhar para ir ao banheiro, alongar o corpo, caminhar para beber dgua ou para
1242  comer uma fruta. S3o pequenas atitudes que podem ajudar a diminuir o seu
1243  comportamento sedentdrio e melhorar sua qualidade de vida.

1244  Se vocé passa muito tempo sentado ao longo do dia, tente compensar esse
1245  comportamento incluindo mais tempo de atividade fisica no seu dia a dia.

1246
1247
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1248 Informagdes adicionais

1249 Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro para a grande maioria da
1250 populacdo. A preocupacdo com lesdes ou problemas de saude ndo deve impedir vocé
1251  de praticar atividade fisica.

1252  Se vocé tiver alguma lesdo ou sentir algum desconforto anormal, procure um
1253  profissional de saude ou a Unidade Basica de Saude mais préxima de vocé.

1254  Se vocé tem pressdo alta, diabetes (acUcar no sangue), asma ou estd acima do peso,
1255 comece com uma atividade fisica de intensidade leve e com tempo de duracdo menor.
1256  Vocé deve ir aumentando a intensidade e o tempo de duracdo progressivamente, de
1257  acordo com a sua capacidade. Respeite seus limites.

1258  Se vocé tem diabetes (aglcar no sangue), fique atento com os niveis de agucar no seu
1259  sangue, especialmente quando praticar atividade fisica mais vigorosa. Para evitar o
1260 nivel baixo de agucar no sangue (hipoglicemia), vocé precisara ajustar a sua dose de
1261 insulina e a sua alimentagdao nos periodos em que for fazer atividade fisica. Vocé deve
1262 lembrar que a pratica de atividade fisica pode ajudar na regulacao do seu agucar no
1263  sangue.

1264  Se vocé tem asma, fique atento as situa¢des que podem desencadear alergias, como o
1265 clima seco e o cloro da piscina. O uso de medicagao para asma, aliado ao tipo, local e 0
1266  horario escolhidos para fazer a atividade fisica, ajuda a aliviar os sintomas.

1267 Vocé deve lembrar que o sono adequado e a alimentacdo saudavel também sdo
1268 importantes para a pratica de atividade fisica. Para saber mais sobre alimentacao
1269  saudavel, consulte o Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira.

1270  Se voceé tiver duvidas sobre a pratica de atividade fisica e as doencas cronicas ou sobre
1271  a pratica de atividade fisica por pessoas com deficiéncia, procure um profissional de
1272  saude ou a UBS mais préxima de vocé.

1273
1274  Rede de apoio

1275  Se vocé tem duvidas ou precisa de ajuda para incluir a atividade fisica na sua rotina, ai
1276  vao algumas sugestdes:

1277 e Procure a Unidade Basica de Saude mais proxima de vocé. La vocé pode
1278 receber ajudar para a pratica de atividade fisica, ja que muitas delas oferecem
1279 programas de atividade fisica;

1280 e Alguns programas do governo federal, como Programa Academia da Saude,
1281 Programa Saude na Escola, Segundo Tempo e Esporte e Lazer na Cidade, e
1282 acdes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer” proporcionam a pratica de
1283 atividade fisica. Procure a UBS para saber se seu municipio participa dessas
1284 iniciativas;

1285 e Muitas universidades, faculdades e instituicGes do sistema S (SESC, SESI,
1286 SEST/SENAT e SENAC) também oferecem programas de da atividade fisica para
1287 a comunidade em geral. Vocé pode verificar nessas instituicdes perto da sua
1288 casa;
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Alguns municipios tém também Centros Especializados em Reabilitacdo ligados
ao Sistema Unico de Saude, que desenvolvem acdes para a promogdo da
atividade fisica para pessoas com deficiéncia. Verifique se tem um préximo a
VOCE;

O Comité Paralimpico Brasileiro dispde de diversas informacdes sobre
atividades fisicas e esportes adaptados, para conhecer mais acesse
https://www.cpb.org.br/queroseratletaparalimpico.

SECRETARIA

DE ATENCAO PRIMARIA
A SAUDE — SAPS
aps.saude.gov.br
aps@saude.gov.br
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