
  

  


  
     


    Pela Sua Saúde — Atividade Física e Bem­-Estar


    Porque são tão importantes o movimento e a brincadeira nos primeiros anos de vida? O que é ser fisicamente ativo ou inativo? Qual é o real contributo da atividade física para o bem­-estar das pessoas idosas? E para a prevenção e tratamento das perturbações mentais? Como motivar­-se para ter uma vida mais ativa?


    Esta coleção oferece informação acessível, objetiva e com bases científicas sobre o papel da atividade física, exercício e desporto na promoção da saúde física e mental e do desenvolvimento humano, ao longo do ciclo de vida. Aborda e contextualiza métodos e técnicas pare ser mais ativo e fornece dicas práticas, aplicadas a vários escalões etários, para um maior e melhor entendimento da importância da adoção de um estilo de vida mais ativo para a saúde individual e a saúde pública. A mensagem clara para cada leitor é que todos os passos contam e podem fazer a diferença na saúde, bem­-estar e fruição plena da vida.

  


  
     


    Movimento e Brincadeira nos Primeiros Anos de Vida


    Por que motivo devemos incentivar as crianças a correr, saltar, rebolar na relva, simular lutas, explorar caminhos e locais desconhecidos e, pasme­-se, sujar a roupa e esfolar os joelhos? Entre a aversão parental ao risco e a atração pelos écrans, ainda saberão as crianças brincar?


    Este livro destaca a importância de brincadeiras ativas e desafiantes para a saúde, o bem­-estar, a aprendizagem e o desenvolvimento das crianças. Destina­­-se a pais e educadores, mas também a responsáveis pelas cidades e espaços públicos, alertando para a diminuição drástica, nas últimas gerações, do movimento ao ar livre, bem como do tempo, espaço e autonomia das brincadeiras. Por fim, apontam­-se causas e sugerem­-se intervenções possíveis, com bases científicas. Porque brincar é explorar, errar e aprender; em suma, crescer.
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    / Introdução


    Este breve ensaio pretende realçar a importância de permitir que as crianças brinquem, um instrumento fundamental para a adoção de um estilo de vida saudável, tanto de um prisma individual como coletivo. Destina-se a pais e educadores, mas também a todos os que têm responsabilidades na organização das cidades e dos espaços públicos.


    O crescente sedentarismo da vida contemporânea, aliado a uma dependência cada vez mais precoce dos vários ecrãs que dominam as nossas vidas, tem limitado perigosamente o direito das crianças ao acesso a ambientes e a condições que favoreçam o seu desenvolvimento equilibrado. Atualmente, há muitas crianças privadas de experiências fundamentais para o seu desenvolvimento, tidas por naturais em gerações anteriores. A maioria dessas experiências ocorria geralmente no espaço exterior, onde as crianças brincavam com o corpo em movimento, testando os seus limites e correndo riscos, num processo de experimentação e descoberta que construía progressivamente a sua segurança e autonomia.


    Nas últimas gerações, a reorganização dos contextos familiar, escolar, laboral e social levou à diminuição drástica do tempo, espaço e liberdade concedidos às crianças para brincar. As famílias ficaram mais pequenas, o número de filhos únicos aumentou e muitas crianças não têm irmãos com quem brincar. O tempo das crianças passou a ser ainda mais organizado pelos adultos, sendo transportadas entre atividades, a um ritmo acelerado, para se prepararem para um futuro que ninguém sabe ao certo qual será.


    Os tempos livres foram praticamente eliminados, privando as crianças da oportunidade de decidirem o que fazer e de serem criativas na descoberta de soluções para problemas que têm de resolver. Os espaços das crianças passaram a ser principalmente a escola, a casa e o carro, tendo diminuído significativamente a vivência do espaço exterior, onde antes existiam mais oportunidades para brincar de forma ativa com outras crianças.


    Por fim, a instalação progressiva de uma cultura de aversão ao risco condicionou fortemente a liberdade de brincar em situações desafiantes e imprevisíveis. Todos estes fatores têm contribuído para uma crescente iliteracia motora nas novas gerações.


    À reflexão sobre estes problemas, juntam-se, neste ensaio, pistas de intervenção sustentadas em iniciativas já testadas.


    Para simplificar a leitura, o discurso não será quebrado com citações. Para os mais curiosos, estão disponíveis referências bibliográficas no fim do livro.

  


  
     


    


    I / O fim dos joelhos esfolados: Estamos a brincar com a saúde das crianças?


    Uma criança saudável é aquela que tem os joelhos esfolados.


    CARLOS NETO, Jornal de Leiria


    Em 2005, numa entrevista ao Jornal de Leiria, Carlos Neto alertava para o problema do sedentarismo infantil, mostrando-se preocupado por cada vez menos crianças terem os joelhos esfolados. Esta preocupação baseava-se na memória de um tempo em que as crianças brincavam livremente na rua com o seu grupo de amigos, normalmente até escurecer e longe do controlo parental, um tempo em que os limites do corpo e do movimento eram testados e desafiados, em que as crianças corriam, saltavam, subiam às árvores, rebolavam na relva, brincavam às lutas e exploravam caminhos e locais desconhecidos. Neste desafio constante, também se magoavam e caíam, esfolando os joelhos com bastante frequência. Hoje, cerca de vinte anos depois, os tempos mudaram, sendo cada vez mais difícil encontrar crianças com os joelhos esfolados ou mesmo com as calças sujas de relva. As brincadeiras ativas diminuíram e os problemas de sedentarismo e de obesidade infantil são preocupações crescentes.


    O que se passou? Andamos a brincar com a saúde das nossas crianças?


    Provavelmente, o problema é mesmo não andarmos a brincar.


    É hoje consensual entre as comunidades médica e científica que brincar contribui de forma única para a saúde, o bem-estar, a aprendizagem e o desenvolvimento das crianças. Quando brinca, a criança faz atividade física, confronta-se com o risco e com a imprevisibilidade, exercita a autorregulação emocional e as competências sociais, desenvolve capacidades cognitivas, testa os seus limites e aprende a errar e a resolver problemas.


    Brincar é também um direito reconhecido na Convenção sobre os Direitos da Criança (artigo 31), adotada pela Organização das Nações Unidas em 1989. Em 2013, o Comité dos Direitos da Criança das Nações Unidas reforçou a importância do direito a brincar, emitindo o Comentário Geral nº 17, que salienta a importância de criar tempo e espaço para a brincadeira espontânea, a recreação e a criatividade, e de não se investir apenas em atividades estruturadas e organizadas.


    Nas últimas décadas, as mudanças ocorridas em termos de urbanização e inovação tecnológica e nos modelos de educação parental têm tido um impacto significativo na forma como a infância é vivida. A nível das opções familiares e da organização curricular do nosso sistema de ensino, as atividades mais diretamente relacionadas com o processamento cognitivo são frequentemente preferidas em detrimento de atividades que estimulem as capacidades físicas e de coordenação nas crianças. Atualmente, as crianças passam grande parte do dia sentadas e quietas, quer em casa quer na escola, sendo o tempo e as oportunidades para brincar livremente, de forma ativa e com outras crianças, cada vez mais reduzidos.


    Sedentarismo, recomendações da OMS


    O estilo de vida sedentário, recentemente agravado pela pandemia Covid-19, instala-se quando as crianças ainda são muito novas e tem conduzido ao declínio dos seus níveis de competência motora. A competência motora relaciona-se com a capacidade de as crianças serem proficientes numa série de habilidades (estabilizadoras, locomotoras e manipulativas), e tem uma correlação positiva com vários indicadores de saúde (como, por exemplo, a atividade física, a aptidão cardiorrespiratória e o peso saudável). Recentemente, a competência motora passou a assumir uma maior importância a nível da investigação científica. O facto de se ter constatado que a relação entre a aptidão física (relacionada com capacidades como a força, a velocidade, a resistência e a flexibilidade) e a prática de atividade física é menor na infância do que na idade adulta levou a destacar a competência motora como o elemento fundamental para as trajetórias de atividade física ao longo do desenvolvimento. Se as crianças não forem capazes de, por exemplo, correr, saltar, receber ou lançar de forma proficiente, terão poucas possibilidades de se envolverem na prática de atividade física na sua vida atual e futura, comprometendo assim os pré-requisitos para que sejam ativas.


    Assim, importa permitir que as crianças comecem a construir desde cedo as bases para o desenvolvimento da sua competência motora, não só através da brincadeira livre, mas também, à medida que crescem, de uma prática regular e sistematizada de atividade física (ex.: desporto e aulas de Educação Física). Durante este processo, os adultos deverão conseguir desenhar ambientes que promovam o movimento, a exploração e o desafio, respeitando o ritmo da criança e incluindo sempre uma forte componente lúdica.


    Os malefícios do sedentarismo levaram a Organização Mundial de Saúde (OMS) a difundir recomendações relativas ao movimento e à prática de atividade física para diferentes idades. Até 2019, não existiam tais recomendações para crianças com menos de cinco anos e, quando foram criadas, considerou-se importante que não incidissem apenas sobre a atividade física, mas incluíssem também o comportamento sedentário e o sono da criança, considerando o seu padrão geral de movimento durante 24 horas (ver Figura 1). Os hábitos de atividade física saudável, de comportamento sedentário e de sono estabelecem-se desde cedo, sendo importante perceber de que forma essas rotinas das crianças contribuem ou não para o seu desenvolvimento saudável.
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    De acordo com as recomendações da OMS, quanto tempo por dia deve uma criança praticar atividade física? Até aos doze meses, sugere-se que sejam criadas condições para que brinque no chão, garantindo pelo menos 30 minutos em posição de decúbito ventral (barriga para baixo). As crianças de um e dois anos devem realizar pelo menos três horas diárias de atividades físicas variadas, de qualquer tipo de intensidade. Para as crianças de três e quatro anos, recomenda-se que uma dessas três horas seja de atividade física moderada a vigorosa (pode incluir atividades como, por exemplo, caminhada rápida, ciclismo, corridas em jogos com bola, natação, ou dança, durante as quais as crianças fiquem quentes e ofegantes). Relativamente à atividade física, a ideia é que «quanto mais, melhor».


    Já no que diz respeito ao sedentarismo, a ideia é exatamente a inversa: «Quanto menos, melhor». É desaconselhável que as crianças estejam mais de uma hora seguida em locais que lhes restrinjam o movimento (ex.: cadeirinhas) e, até terem dois anos, não deve haver qualquer tempo de ecrã. As atividades sedentárias recomendadas são, por exemplo, ouvir histórias lidas ou contadas por um adulto. A partir dos dois anos, o tempo máximo de ecrã não deve exceder uma hora diária. Relativamente ao sono, as recomendações variam em função da idade, sendo aconselhadas pelo menos catorze horas diárias de sono para crianças dos zero aos três meses e pelo menos dez horas para crianças dos três aos quatro anos.



OEBPS/Images/logo_fmt.png
~~ -
FUNDACAO

ERANCISCO MANUEL pos SANTOS





OEBPS/Images/Capa.jpg
Movimento
e Brincadeira
nos Primeiros
Anos de Vida

— Atividade Fisica e Bom.Estar

H






OEBPS/Images/logo_fmt1.png
~~ -
FUNDACAO

ERANCISCO MANUEL pos SANTOS





OEBPS/Images/Fig1_fmt.png
Figura 1 — Recomendagbdes de 24 horas de movimento,
para criangas dos zero aos cinco anos, relativas a tempo
de atividade fisica, atividades sedentarias e sono.

Fonte: OMS, adaptado de Willumsen & Bull, 2020.
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