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APRESENTACAO

A atividade fisica € importante para o pleno desenvolvimento humano e deve ser praticada em todas as
fases da vida e em diversos momentos, como ao se deslocar de um lugar para outro, durante o trabalho
ou estudo, ao realizar tarefas domésticas ou durante o tempo livre. Os exercicios fisicos também sao
exemplos de atividades fisicas, mas se diferenciam por serem atividades planejadas, estruturadas e
repetitivas com o objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas e o peso adequado, além de
serem prescritos por profissionais de educacao fisica. Todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas
nem toda atividade fisica € um exercicio fisico!

Quanto mais cedo a atividade fisica é incentivada e se torna um habito na sua vida, maiores
os beneficios para sua salude. Sendo que alguns desses beneficios sdo: o controle do peso; a
diminuicao da chance de desenvolvimento de alguns tipos de canceres; a diminuicao da chance de
desenvolvimento de doencgas cronicas, como a diabetes (alto nivel de agUcar no sangue), pressao
alta e doencgas do coracao; amelhora da disposicao: e a promog¢ao da interacao social.

Nos ultimos anos, ocorreram diversos avangos quanto ao incentivo e a pratica de atividade fisica
no Brasil. Porém, nosso pais ainda possui grande parte de sua populagao inativa fisicamente. Ou
seja, ainda possui muitas pessoas que ndo alcangam as recomendacoes de atividade fisica que sao
detalhadas neste documento.

O setor saude tem um importante papel na promoc¢ao da atividade fisica, mas é essencial o
envolvimento das outras areas para a mudanca do atual cenario brasileiro. Por isso, este documento
procura subsidiar também os profissionais e gestores do Sistema Unico de Salde e dos demais
setores relacionados com a promocao da atividade fisica, convergindo esforcos intersetoriais para o
aumento dos niveis de atividade fisica dos brasileiros.

O Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira traz as primeiras recomendacodes e
informacoes do Ministério da Saude sobre atividade fisica para que a populagdo tenha uma vida
ativa, promovendo a salde e a melhoria da qualidade de vida.



Neste Guia, a atividade fisica é abordada em todos os ciclos de vida - criangas, adolescentes,
adultos e idosos, — em algumas condicdes — gestantes e pessoas com deficiéncia —, além
do destaque para a Educacao Fisica Escolar.Também sdo esclarecidos alguns conceitos
importantes como o de atividade fisica e de seus dominios, o de exercicio fisico e o de
comportamento sedentario.

Este documento é direcionado a populagao brasileira com o foco na promog¢éo da saldde por meio
da atividade fisica. Para conhecer as recomendacdes de atividade fisica, é preciso ler o Capitulo 1 -
Entendendo a Atividade Fisica e o Capitulo para o seu ciclo de vida ou condicao.

Durante sua construgao, revisou-se a literatura cientifica e ocorreram diversos momentos de
conversa com os setores relacionados, especialistas e a populagao, além de consulta publica,
originando essa versao oficial que reforca o compromisso do Ministério da Saude com a promogéo
da atividade fisica e com a melhoria das condi¢cdes de salde do povo brasileiro.

Ministério da Saude




ENTENDENDO A ATIVIDADE FiSICA

A pratica de atividade fisica é importante 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 é um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do corpo, com gasto
de energia acima do nivel de repouso, promovendo interacdes sociais e com o ambiente, podendo
acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas.

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

A atividade fisica faz parte do dia a dia e traz diversos beneficios, como o controle do peso e a
melhora da qualidade de vida, do humor, da disposicao, da interagao com as outras pessoas e
com o ambiente.

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

A atividade fisica no tempo livre é feita no seu tempo disponivel
ou no lazer, baseada em preferéncias e oportunidades. Vocé
pode caminhar, correr, empinar pipa, dancgar, nadar, fazer trilha,
pedalar, surfar, pular corda, jogar futebol, vblei, basquete,
bocha, ténis, peteca, taco/bete, frescobol, praticar ginastica,

musculacdo, hidrogindastica, artes marciais, capoeira, yoga, ou M
\ >

participar de brincadeiras e jogos, como esconde-esconde, /
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pega-pega, saltar elastico, queimada/baleado/carimba/cacgador,
entre outras.

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.

A atividade fisica no trabalho ou estudo é feita no trabalho e em
atividades educacionais, para desempenhar suas funcoes laborais
ou de 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.

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

Tenha em mente que fazer qualquer atividade fisica, no tempo e lugar em que for possivel, € melhor que
nao fazer nada. Praticar atividade fisica, é importante para a sua vida. Mesmo ao praticar um pouco de
atividade fisica, vocé pode obter beneficios para a sua satide.

VOCE SABIA QUE AS ATIVIDADES FiSICAS PODEM SER FEITAS EM DIFERENTES
INTENSIDADES?

A intensidade é o grau do esforgo fisico necessario para fazer uma atividade fisica. Normalmente,
guanto maior a intensidade, maior € o aumento dos batimentos do coragao, da respiragéo, do gasto
de energia e da percepc¢ao de esforgo.

Para saber qual a intensidade da atividade fisica que vocé esta praticando, preste atengdo em como
voceé se sente. Aintensidade pode ser:

Leve: exige minimo esforgo fisico e causa pequeno aumento da respiracao e dos batimentos
do seu coracdo. Numa escala de 0 a 10, a percepcao de esforco é de 1 a 4. Vocé vai conseguir
respirar tranquilamente e conversar normalmente enquanto se movimenta ou até mesmo
cantar uma musica.

Moderada: exige mais esforco fisico, faz vocé respirar mais rapido que o normal e aumenta
moderadamente os batimentos do seu coragdo. Numa escalade 0a 10, a percepgao de esforcoé5 e
6. Vocé vai conseguir conversar com dificuldade enquanto se movimenta e nao vai conseguir cantar.

Vigorosa: exige um grande esforco fisico, faz vocé respirar muito mais rapido que o normal e
aumenta muito os batimentos do seu coracao. Numaescalade 0a 10, a percepcao de esforcoé7 e
8. Vocé nao vai conseguir nem conversar enquanto se movimenta.

INTENSIDADES DE ESFORCO FiSICO

MODERADA VIGOROSA

A
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(O IMPORTANTE! VOCE SABIA QUE EXISTE UMA DIFERENGCA ENTRE ATIVIDADE FiSICA E
EXERCICIO FiSICO?

Todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um exercicio
fisico. Ou seja, o exercicio fisico € um tipo de atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que
tem o objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas e o peso adequado.

(O ENTENDA O QUE SAO AS CAPACIDADES FiSICAS E COMO ELAS SE RELACIONAM
COM SUA SAUDE.

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

(O ECOMPORTAMENTO SEDENTARIO, VOCE SABE O QUE E?

Comportamento sedentario envolve atividades realizadas quando vocé esta acordado sentado,
reclinado ou deitado e gastando pouca energia. Por exemplo, quando vocé esta em uma dessas
posicOes para usar celular, computador, tablet, videogame e assistir a televisdo ou a aula,
realizar trabalhos manuais, jogar cartas ou jogos de mesa, dentro do carro, 6nibus ou metré.

Evite ficar em comportamento sedentario. Sempre que possivel, reduza o tempo em que vocé
permanece sentado ou deitado assistindo a televisdo ou usando o celular, computador, tablet ou
videogame. Por exemplo, a cada uma hora, movimente-se por pelo menos 5 minutos e aproveite para
mudar de posicao e ficar em pé, ir ao banheiro, beber dgua e alongar o corpo. Sao pequenas atitudes
que podem ajudar a diminuir o seu comportamento sedentario e melhorar sua qualidade de vida.
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O COM QUEM VOCE PODE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

Vocé pode praticar atividade fisica sozinho ou com companhia, faga como preferir. A maioria dos
esportes e jogos é feita com companhia! Aproveite para chamar os amigos, familiares, vizinhos ou
seus colegas de trabalho!

Os momentos da familia reunida também podem ser uma oportunidade para fazer atividade fisica,
como praticar esportes, passear com o animal de estimacao, passear de bicicleta e fazer atividades
na natureza. Ou nas tarefas domésticas, tendo a ajuda uns dos outros, seja lavando a louca, retirando
o lixo, contribuindo com alimpeza ou cozinhando.

Os colegas de trabalho também podem ser uma boa companhia para aumentar a atividade fisica no
deslocamento ativo, no préprio trabalho ou no tempo livre. Uma caminhada é sempre bem-vinda
paraser ativo no seu dia.

Ser fisicamente ativo é seguro, mas, em raros casos, precisamos ficar atentos! Fique atento a alguns
sinais e sintomas: se sentir nauseas, dores, tonturas, suor excessivo ou outros desconfortos, pare a
atividade fisica. Procure um profissional de salide para verificar se esta tudo bem. Respeite seus limites!

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

Converse com as pessoas sobre esses pontos e procure os representantes da prefeitura e do
governo do estado — como vereadores, deputados, responsaveis pelas secretarias municipais ou
estaduais de salude, de esporte, lazer, entre outros — para saber como a comunidade pode tornar sua
localidade mais favoravel para a pratica de atividade fisica.

Neste Guia, vocé encontrara varias dicas para incluir a atividade
fisica no seu dia a dia, tornando sua vida mais saudavel.




ATIVIDADE FiSICA PARA CRIANGAS DE ATE 5 ANOS

Neste capitulo vocé encontrara informagdes sobre atividade fisica para criangas, 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
este capitulo, vocé deve ler o Capitulo 1 - Entendendo a Atividade Fisica.

Se a crianca ja esta na escola, as informagoes sobre educacao fisica escolar estdo no Capit .Se
voceé é responsavel por uma crianga com deficiéncia, pode encontrar informacdes mais especificas
no Capitulo 8.

POR QUE AS CRIANCAS DEVEM FAZER ATIVIDADE FiSICA?
A atividade fisica é importante para todas as criancas, inclusive para os bebés.

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

* Auxiliano controle do peso adequado e na diminuigao do risco de obesidade;

* Melhoraaqualidade do sono;

* Auxilianacoordenacao motora;

* Melhoraas fungdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

* Ajudanaintegracdo e no desenvolvimento de habilidades psicoldgicas e sociais;
»  Contribuipara o crescimento saudavel de musculos e 0ssos;

* Melhoraasaude do coracgao e a condicao fisica.

Além disso, criangas que sao fisicamente ativas tendem a manter a pratica de atividade fisica ao
longodavida.

U~
@ QUANTO TEMPO DE ATIVIDADE FiSICA AS CRIANCAS DEVEM FAZER?

Criancas de até 1 ano: pelo menos 30

" 9 minutos por dia de barriga para baixo

A S — @‘G (posicao de brugos), podendo ser
=Ty A R '
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distribuidos ao longo do dia;
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Criancas de 1 a 2 anos: pelo menos 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade,
podendo ser distribuidas ao longo do dia;

Criancas de 3a 5 anos: pelo menos 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade, sendo,
no minimo, 1 hora de intensidade moderada a vigorosa que pode ser acumulada ao longo do dia.

Quanto mais atividade fisica, melhor para a satude!

O QUE ATIVIDADES FiSICAS AS CRIANCAS 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 educacao fisica.

Essas atividades fisicas devem ser alegres, seguras, supervisionadas pelos pais ou responsaveis
e professores e adequadas a idade da crianga. Esses cuidados, além de trazerem maior satisfagcao
paraacriancga, previnem os acidentes.

O SAO EXEMPLOS DE ATIVIDADE FiSICA PARA BEBES E CRIANCAS:

Criancas de até 1 ano: brincadeiras e jogos que envolvam atividades que deixem a crianca de
barriga para baixo (de brucos) ou sentada movimentando bragos e pernas e que estimulem a crianca
a alcancar, segurar, puxar, empurrar, engatinhar, rastejar, rolar, equilibrar-se com ou sem apoio,
sentar e levantar, entre outras;

Criancas de 1 a2 anos: brincadeiras e jogos que envolvam atividades como equilibrar nos dois pés,
equilibrar num pé sé, girar, rastejar, andar, correr, saltitar, escalar, puIar arremessar, lancar, quicar e
segurar, entre outras;

/V‘/
/@o"/ﬂ_
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Criancas de 3 a 5 anos: brincadeiras e jogos que envolvam atividades como caminhar, correr, girar,
chutar, arremessar, saltar e atravessar ou escalar objetos, entre outras. Nessa idade, a atividade fisica
também pode ser realizada na aula de educacéo fisica escolar, natacéao,
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ginastica, lutas, dancas e esportes. Ainda, por meio do deslocamento ativo, como a pé ou de
bicicleta, sempre acompanhado dos pais ou responsaveis.

E importante que as criangas sejam fisicamente ativas em varios momentos do dia, vivenciando
diferentes experiéncias de movimento apropriadas a sua fase de desenvolvimento e conforme
suas capacidades.

Importante! Os acidentes em piscinas, lagos e no mar sdo comuns, por isso, é aconselhavel que a
crianga aprenda a nadar, flutuar, mergulhar e se adaptar ao meio aquatico. Além disso, as atividades
fisicas em meio liquido podem ser muito divertidas e oferecer as criangas muitas oportunidades de
aprendizagem e diversao.

ORIENTACOES PARA AS CRIANGAS PRATICAREM ATIVIDADE FiSICA

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

Ir de casa para a escola ou creche caminhando ou pedalando, junto com os pais e responsaveis ou
com um cuidador, pode ser uma boa forma de incluir movimento na vida da crianca.

O apoio dos pais e responsaveis ou dos cuidadores é fundamental para que as criancas participem
de jogos, brincadeiras e outros tipos de atividade fisica que estimulem a responsabilidade e a
autonomia. Vocé deve lembrar que ndo é preciso dispor de recursos ou instalacoes especiais para
que seja possivel incentivar o envolvimento delas em algum tipo de atividade fisica.
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A musica pode ser uma aliada na promocéao de habitos fisicamente ativos. Por isso, estimule os
bebés e as criangas a se movimentarem enquanto cantam ou brincam com instrumentos musicais,
ou por meio da realizagao de movimentos que produzem sons, como bater palmas e bater os pés.

As criancas maiores de 6 meses devem beber agua antes, durante e apos a pratica de atividade
fisica. Para saber mais sobre alimentacdo adequada e saudavel, consulte o Guia Alimentar para
Criancas Brasileiras Menores de 2 anos e o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira .

Criancas aprendem brincando, principalmente com outras criancas. Por isso, professores
devem incluir o movimento, as brincadeiras regionais ativas e os jogos como parte da rotina das
atividades escolares.

Quando os pais e responsaveis participam da atividade fisica com as criangas, aumentam as
chances de que essas criancgas sejam fisicamente ativas e usufruam de todos os beneficios que essa
atividade fisica pode proporcionar.

COMO REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO DAS CRIANGCAS?

O tempo em que as criangas utilizam celular, computador, tablet, videogame, ou assistem a
televisao, deve ser reduzido ao maximo.

Até 1 ano, nao é recomendado nenhum tempo em frente a esses dispositivos. As criancas de 1 a5
anos podem utilizar por até 1 hora por dia. Mas vocé deve lembrar que quanto menor o tempo de
permanéncia em comportamento sedentario, melhor!

A substituicdo do comportamento sedentario por atividades fisicas deve ser estimulada. Quando
o comportamento sedentario for inevitavel, incentive as criancas a fazerem atividades culturais e
educativas, como pintura, desenho, jogos de encaixe, quebra-cabecas e contacao de histérias
com movimento.

A diminuicao do tempo gasto com a utilizacao de celular, computador, tablet, videogame e televisao
auxilia no controle do peso adequado, melhora o desenvolvimento motor e cognitivo e ajuda no
desenvolvimento de habilidades sociais.

Também é importante destacar que para um desenvolvimento saudavel, quando estiverem
acordados, os bebés e as criancas nao devem permanecer por mais de 1 hora seguida em carrinhos,
cadeirinhas e bercos.
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Se vocé tem duvidas ou precisa de ajuda para incluir movimentos, jogos e brincadeiras na rotina de
uma crianga, ai vao algumas sugestoes:

A Caderneta de Saude da Crianca traz varias orientagdes para o cuidado e a satide das criancas.
Algumas Unidades Basicas de Saude oferecem também programas de atividade fisica que podem
ajudar vocé a inserir a pratica de atividade fisica no dia a dia da crianca. Procure os profissionais
de satide da Unidade Basica de Sauide mais proxima de vocé;

Alguns programas publicos, como o Programa Academia da Saude, o Programa Saude na Escola,
o Segundo Tempo e o Esporte e Lazer na Cidade , e ag6es como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer”
proporcionam a pratica de atividade fisica. Converse com os profissionais de salide e com os
professores para saber se seu municipio participa dessas iniciativas;

Muitas universidades, faculdades e instituicoes do sistema S (SESC, SESI, SEST/SENAT e SENAC)
também oferecem programas de atividade fisica para a comunidade. Vocé pode verificar nessas
instituicées perto da sua casa;

Converse com o professor da escola ou da creche que acompanha seu filho ou a crianga pela qual
vocé é responsavel;

Converse com o professor de educacao fisica da escola ou da creche, da escolinha de esportes
ou de um programa comunitario de atividade fisica do seu municipio.



http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/caderneta_crianca_menino_2ed.pdf
https://aps.saude.gov.br/ape/academia
https://aps.saude.gov.br/ape/pse
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/segundo-tempo/programa-segundo-tempo
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/outros/pelc

ATIVIDADE FiSICA PARA CRIANGAS E JOVENS DE6 A 17 ANOS

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

As informac0es sobre educacao fisica escolar estao no Capitulo 6. As informacdes mais especificas
de atividade fisica para criangas ou jovens com deficiéncia estdao no Capitulo 8.

POR QUE VOCE DEVE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

Sao muitos os beneficios que vocé pode ter com a pratica de atividade fisica, sendo alguns deles:

Promove o seu desenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plena
com melhor qualidade;

Melhora as suas habilidades de socializacao;

Melhora a saude do seu coracéo e a sua condicio fisica;

Desenvolve suas habilidades motoras, como correr, saltar e arremessar;

Melhora o seuhumor e reduz a sensacao de estresse e os sintomas de ansiedade e de depressao;
Ajuda no seu melhor desempenho escolar;

Auxilia no controle do peso adequado e na diminuicao do risco de obesidade;

Ajuda na adogdo de uma vida saudavel, como melhora da sua alimentacao e diminui¢cao do
seutempo em comportamento sedentario (como tempo em frente ao celular, computador, tablet,
videogame e televisao).

Além disso, quando vocé é fisicamente ativo na infancia ou adolescéncia, tem mais chances de
manter a pratica de atividade fisica ao longo davida.
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QUANTO TEMPO DE ATIVIDADE FiSICA VOCE DEVE FAZER?

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

Como parte desses 60 minutos ou mais por dia, inclua, em pelo menos 3 dias na semana, atividades
de fortalecimento dos musculos e ossos, que envolvam movimentos como: saltar (como vocé faz ao
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pular corda), puxar ou empurrar (como vocé faz para movimentar algum objeto ou peso ou brincar de
cabo de guerra).

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

Para beneficios adicionais a saude, busque praticar atividade fisica de forma regular e aumentar
progressivamente o tempo por semana. Ja nos dias em que vocé ndo conseguir praticar os 60
minutos, procure fazer a maior quantidade de minutos que puder — cada minuto contal!

) QUEATIVIDADES FiSICAS VOCE PODE FAZER?

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

No seu deslocamento: sempre que possivel, faca
seus deslocamentos a pé ou de bicicleta, de skate,
de patins ou de patinete (sem motor), por exemplo.
Vocé pode fazer esses deslocamentos na sua ida e
volta para a escola, para o estagio, para o mercado,
para a casa de amigos, para a Unidade Basica de
Saude e o polo do Programa Academia da Saude.
Procure fazer esses deslocamentos com os seus
pais ou responsaveis ou com amigos e colegas para
que sejamais seguro e agradavel.

Na escola: tornar seu dia a dia na escola mais ativo
também é uma forma de atividade fisica. Participe
também ativamente das aulas de educacao fisica.
Se vocé esta com dificuldade em alguma atividade,
converse com O seu professor para que ele possa
ajudar vocé. Se a sua escola oferece atividades
fisicas extracurriculares, que sao aquelas oferecidas
no contraturno escolar ou antes ou depois das aulas,
participe de algumal Aproveite o tempo do recreio
ou do intervalo para brincar com seus amigos em
brincadeiras que envolvam o movimento.
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Nas tarefas domésticas: ajudar seus familiares com algumas tarefas da casa pode contribuir
para que vocé se torne uma pessoa fisicamente ativa. Participe de tarefas para conservacao do
seu quintal ou da area externa do seu condominio, como fazer jardinagem, cortar a grama, limpar a
bicicleta, passear com o animal de estimagao ou dar banho nele ou recolher o lixo, entre outras.

ORIENTACOES PARA VOCE PRATICAR ATIVIDADE FiSICA

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

Se vocé ainda ndo alcanga as recomendacoes de quantidade de tempo para a pratica de atividade
fisica, ndo desista e aumente aos poucos a quantidade e a intensidade. Tenha em mente que fazer
qualquer atividade fisica, no tempo e no lugar em que for possivel, € melhor que ndo fazer nada.

Nunca é tarde para comecar! Experimente diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas
de que vocé mais gostal!

Vocé deve manifestar a sua vontade em fazer atividade fisica e pedir ajuda para sua familia, amigos e
professor de educacao fisica.

Incorpore a atividade fisica no seu dia a dia! Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
Entendendo a Atividade Fisica. Vocé pode fazer atividade fisica até quando esta brincando: corra,
pule, saia do sofd, pratique esportes!

Juntamente com seus pais ou responsaveis, procure conhecer as opgoes de atividades fisicas que a sua
escola ou 0 seu municipio oferecem: veja se ha pracas, quadras e parques proximos, polos do Programa
Academia da Saulde ou escolinhas de esportes.

Para a pratica de atividade fisica, se possivel, use roupas leves e calgados confortaveis.

Nas atividades fisicas ao ar livre, utilize alguma forma de protecdo, como boné, camisa de manga longa e
protetor solar, se possivel.




Vocé deve beber agua antes, durante e apos a pratica de atividade fisica. Também deve ter uma alimentacao
adequada e saudavel sempre que possivel. Para saber mais, consulte o Guia Alimentar para a
lacdo Brasileira.

Sempre informe seus pais ou responsaveis sobre a atividade fisica que vocé fara, o local e com que amigos
voce€ vai estar.

Convide seus amigos para praticarem alguma atividade fisica que vocé aprendeu ou crie jogos
e brincadeiras.

Participe ativamente das aulas de educacgao fisica. Elas vao ajudar vocé a ser fisicamente ativo.
Para os pais e responsaveis:

Para tornar a crianca ou o jovem fisicamente ativo, € importante que vocé apresente uma variedade de
atividades fisicas, como jogos, brincadeiras, dancas e esportes, para que escolham aquelas com que
mais se identificam.

Caso a crianga ou o jovem nao saiba muito bem como praticar alguma atividade fisica, vocé pode ajudar
praticandojunto.

Conheca os locais da sua comunidade ou municipio onde vocé possa levar a crianga ou o jovem para
praticar atividade fisica, como pragas, parques, parquinhos infantis, quadras esportivas, polos do
Programa Academia da Saude ou beira-mar.

Incentive acrianga ou o jovem air a pé ou de bicicleta para a escola, sempre que vocé considerar seguro.

Busque e se informe nas redes sociais sobre grupos que pratiquem atividade fisica para que vocé possa
participar comacrianga ou o jovem.

O seu apoio, por meio de incentivo, estimulo, exemplo e companhia, € importante para que a crianga ou o
jovem construa habitos saudaveis, incluindo a pratica de atividade fisica.

Para os professores de educacao fisica:

Mantenha-se ativo! Vocé pode ser o exemplo de pessoa fisicamente ativa para que as criangas e jovens
também adotem ou mantenham a pratica de atividade fisica.

Mostre as variedades de atividades fisicas, como jogos, praticas corporais, brincadeiras, dancas e
esportes, paraas criangas e jovens e torne-os atrativos.

Converse com os pais ou responsaveis dos alunos, indicando atividades fisicas que eles possam fazer com
acriancaouojovem.
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Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira

Reserve algumas de suas aulas para mostrar este Guia aos seus estudantes. Explique como usa-
lo, promova as atividades e tire as duvidas. Apresente também este Guia aos pais e responsaveis e
recomende sua leitura.

COMO VOCE PODE REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

Para as criancas e jovens de 6 a 17 anos:

Evite ficar muito tempo em comportamento sedentario. Sempre que possivel, reduza o tempo
em que vocé permanece sentado ou deitado assistindo a televisdo ou usando o celular,
computador, tablet ou videogame. Por exemplo, a cada uma hora, movimente-se por pelo
menos 5 minutos e aproveite para mudar de posicéo e ficar em pé, ir ao banheiro, beber agua
e alongar o corpo. Sao pequenas atitudes que podem ajudar a diminuir o seu comportamento
sedentario e melhorar sua qualidade de vida.

Crie umarotina para as suas atividades diarias, organizando seu tempo com momentos para estudar,
praticar atividade fisica, relaxar, comer e dormir.
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Para os pais ou responsaveis:

Incentive a crianca ou o jovem a reduzir o tempo em que permanece em comportamento sedentario.

Limite o tempo de permanéncia da crianca ou do jovem na frente do computador, celular, tablet,
videogame e televisdo para, no maximo, duas horas por dia, sempre que possivel. Incentive a
substituicao de parte do tempo que a crianga ou o jovem passa em comportamento sedentario por
atividades fisicas.

Incentive a crianga ou 0 jovem a optar por jogos eletronicos com movimentos.

Incentive a crianca ou o jovem a se movimentar a cada uma hora, quando estiver realizando as
tarefas da escola.

Converse com a crianga ou o jovem sobre a importancia de organizar seu tempo e ajude a reservar
momentos para estudar, praticar atividade fisica, relaxar, comer e dormir.

Para os professores de educacao fisica:

Converse com a comunidade escolar para que, quando possivel, desenvolva atividades fisicas que
estimulem os estudantes a diminuirem o tempo em comportamento sedentario durante as atividades
que eles fazem na escola.

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

INFORMAGOES ADICIONAIS

Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro. A preocupacdo com lesdes ou problemas de
salde ndo deve impedir vocé de praticar atividade fisica.

Se vocé tiver alguma leséo ou sentir algum desconforto anormal, procure um profissional de saude
ou a Unidade Basica de Saude mais proxima de voce.

Se vocé esta acima do peso, comece com atividades que sdo mais satisfatérias para vocé e
de intensidade leve, com tempo de duragdo menor. Vocé deve aumentar progressivamente a
intensidade e o tempo de duracdo. Respeite seus limites.

Se vocé tem diabetes (alto nivel de aglicar no sangue) peca para seus pais ou responsaveis ficarem
atentos a este nivel, especialmente quando praticar atividade fisica mais vigorosa. Para evitar a
hipoglicemia (nivel baixo de aglcar no sangue), seus pais ou responsaveis precisardo ajustar a sua
dose de insulina e a sua alimentacao nos periodos em que for fazer atividade fisica. A pratica de
atividade fisica ajuda na regulacdo do seu nivel de aglicar no sangue.



Se vocé tem asma, vocé pode participar de todas as atividades fisicas, desde que recomendadas
por profissional de salde. Evite a pratica se estiver com crise de asma, especialmente aquelas de
maior intensidade, e em dias frios e secos.

Vocé deve lembrar que o sono adequado e a alimentagao adequada e saudavel também sao
importantes para a pratica de atividade fisica.

Se vocé, seus pais ou responsaveis tiverem outras duvidas sobre a pratica de atividade fisica
e as doencas cronicas, procure um profissional de salde ou a Unidade Béasica de Saude mais
proxima de voceé.

REDE DE APOIO

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

Procure a Unidade Basica de Salude mais proxima de vocé, muitas oferecem programas de
atividade fisica;

Alguns programas publicos, como o Programa Academia da Saude, o Programa Saude na Escola,
0 Seo o Tempo e o Esporte e Lazer na Cidade, e agcdes 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;

Muitas universidades, faculdades e instituic6es do sistema S (SESC, SESI, SEST/SENAT e SENAC)
também oferecem programas de atividade fisica para a comunidade. Vocé pode verificar nessas
instituicoes perto da sua casa;

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

O seu local de estudo ou estagio pode oferecer estruturas que incentivem o deslocamento ativo, por
exemplo: espacos para guardar a bicicleta, além de vestiarios para tomar banho e trocar as roupas.



https://aps.saude.gov.br/ape/academia
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CAPITULO

4

ATIVIDADE FiSICA PARA ADULTOS

Neste capitulo vocé encontrara informacdes sobre atividade fisica para adultos. Mas é importante
destacar que, antes de comecar este capitulo, vocé deve ler o Capitulo 1 - Entendendo a
Atividade Fisica.

As informacgdes mais especificas de atividade fisica para adultos com deficiéncia estao no Capitulo 8.

) POR QUEVOCE DEVE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

Sao muitos os beneficios que vocé pode ter com a pratica de atividade fisica, os principais sao:

* Promove o seu desenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plena com
melhor qualidade;

«  Previne e diminui a mortalidade por diversas doencas cronicas, tais como pressao alta, diabetes (alto nivel
de aglcar no sangue), doencas do coragdo e alguns tipos de cancer (como mama, estdmago e intestino);

« Ajudaacontrolar o seu peso, melhorando ndo apenas a salide, mas também arelagdo com seu corpo;
¢ Diminuios sintomas daasma;

*  Diminui o uso de medicamentos em geral;

* Diminui o estresse e sintomas de ansiedade e depressao;

* Melhoraoseusono;

*  Promove prazer, relaxamento, divertimento e disposicao;

« Ajudanainclusio social, e na criacao e fortalecimento de lagos sociais, vinculos e solidariedade;

* Resgatae mantém vivos diversos aspectos da culturalocal.
L\, . .
[_? QUANTO TEMPO DE ATIVIDADE FISICAVOCE DEVE FAZER?

Se vocé preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar, pelo menos, 150 minutos de
atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com dificuldade
enquanto se movimenta e nao vai conseguir cantar. A sua respiracao e os batimentos do coragdo vao
aumentar moderadamente.
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Se vocé preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, pelo menos, 75 minutos de
atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé nao vai conseguir nem conversar. A sua respiragao
vai ser muito mais rapida que o normal, e os batimentos do seu coragao vao aumentar muito.

Também é possivel alcancar a quantidade recomendada de atividade fisica por semana combinando
atividades moderadas e vigorosas.

Como parte das suas atividades fisicas semanais, em pelo menos 2 dias na semana, inclua
atividades de fortalecimento dos musculos e 0ssos, tais como musculacado e exercicios com
sobrecarga externa ou do peso do corpo.

Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou fazer mais
minutos por dia, de uma so6 vez. Faga como preferir e como puder!

Para beneficios adicionais a saude, busque praticar atividade fisica de forma regular e aumentar
progressivamente o tempo por semana. Cada minuto contal!

QUE ATIVIDADES FiSICAS VOCE PODE FAZER?

No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos, com a familia
ou sozinho, fazendo preferencialmente aquilo de que vocé gosta. Vocé pode caminhar, correr,
dancar, nadar, pedalar, surfar, jogar futebol, vélei, basquete, bocha, ténis, peteca ou frescobol, fazer
ginastica, musculacgédo, hidroginastica, yoga ou artes marciais, entre outras.

No seu deslocamento: sempre que possivel, faca seus deslocamentos a pé ou de bicicleta, de
skate, de patins ou de patinete (sem motor), por exemplo. Vocé pode fazer esses deslocamentos
na suaida e volta para o local onde estuda, para o trabalho, para a casa de amigos, para o mercado,
para a Unidade Basica de Saude e o polo do Programa Academia da Saude. Procure fazer esses
deslocamentos da forma mais segura e agradavel possivel.
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No local de trabalho ou onde vocé estuda: tornar seu dia a dia mais ativo também é uma forma de
atividade fisica. Nesse caso, vocé pode optar por subir escadas ao invés de usar o elevador. Se o
local em que vocé trabalha ou estuda oferece atividade fisica, participe de alguma ou procure locais
préximos onde seja possivel praticar atividade fisica.

Nas tarefas domeésticas: contribuindo com as tarefas da casa, vocé também faz atividade fisica.
Participe de tarefas da sua casa, como fazer jardinagem, varrer, passar pano, recolher o lixo e cortar
a grama. Além disso, vocé pode passear ou dar banho no seu animal de estimagao. Passear com o
bebé e realizar brincadeiras ativas com as criancas também pode ser uma opc¢ao.

O ORIENTACOES PARA VOCE PRATICAR ATIVIDADE FiSICA

Se vocé ainda ndo alcanca as recomendacoes de quantidade de tempo para a pratica de atividade
fisica, ndo desista e aumente aos poucos a quantidade e a intensidade. Tenha em mente que fazer
qualquer atividade fisica, no tempo e no lugar em que for possivel, € melhor que ndo fazer nada.

Nunca é tarde para comecar! Experimente diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas
de que vocé mais gostal

Incorpore a atividade fisica no seu dia a dia!
Vocé lembra que falamos disso no Capitulo
1 - Entendendo a Atividade Fisica.

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

Na comunidade ou no municipio em que
vocé mora ou frequenta, existem espacos
ou equipamentos que possibilitam a
pratica de atividade fisica, como pracas,
quadras e parques, polos do Programa
Academia da Saude e escolas de esportes.

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

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

Para a pratica de atividade fisica, se possivel, use roupas leves e calcados confortaveis.

Nas atividades fisicas ao ar livre, utilize alguma forma de protecdo, como boné, camisa de manga
longa e protetor solar, se possivel.
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Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também deve ter uma
alimentacédo adequada e saudavel sempre que possivel. Para saber mais, consulte o Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira.

Todos podem praticar atividade fisica e ter beneficios para a salde e qualidade de vida. Respeite
seus limites!

Compartilhar e aprender brincadeiras e jogos com filhos, pais e avés pode ser uma boa oportunidade
parareviver experiéncias agradaveis, fortalecer os lagos familiares e praticar atividade fisica.

COMO VOCE PODE REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

Evite ficar muito tempo em comportamento sedentario. Sempre que possivel, reduza o tempo em que
vocé permanece sentado ou deitado assistindo a televisdo ou usando o celular, computador, tablet ou
videogame. Por exemplo, a cada uma hora, movimente-se por pelo menos 5 minutos e aproveite para
mudar de posicao e ficar em pé, ir ao banheiro, beber agua e alongar o corpo. Sao pequenas atitudes
que podem ajudar a diminuir o seu comportamento sedentario e melhorar sua qualidade de vida.

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

INFORMAGOES ADICIONAIS

Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro. A preocupacdo com lesdes ou problemas de
saude nao deve impedir vocé de praticar atividade fisica.

Se voceé tiver algumalesao ou sentir algum desconforto anormal, como alguma dor na regiao do peito
ou tontura, procure a Unidade Basica de Saude mais proxima de vocé.

Figue atento se vocé tem diabetes (alto nivel de aglcar no sangue), especialmente quando praticar
atividade fisica mais vigorosa. Para evitar hiperglicemia (niveis elevados de agucar no sangue) ou
hipoglicemia (niveis baixos de aglcar no sangue), vocé precisara ajustar a sua dose de insulina e a
sua alimentagao nos periodos em que for fazer atividade fisica. Procure um profissional de saude
para ajudar voceé.



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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Se vocé tem asma, fique atento as situacdes que podem desencadear alergias, como o clima seco
e o cloro da piscina. O uso de medicacao para asma, aliado ao tipo, local e horario escolhidos para
fazer a atividade fisica, ajuda a aliviar os sintomas.

Vocé deve lembrar que o sono e a alimentacao adequada e saudavel também sao importantes para a
pratica de atividade fisica.

Se vocé tiver duvidas sobre a pratica de atividade fisica e as doencas cronicas, procure a Unidade
Basica de Saude mais proxima de vocé.

REDE DE APOIO

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

Procure a Unidade Basica de Saude mais proxima, muitas oferecem programas e acées de
atividade fisica;

Alguns programas publicos, como o Programa Academia da Saude, o Programa Saude na Escola,
o Seqgundo Tempo e o Esporte e Lazer na Cidade, e agées como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer”
proporcionam a pratica de atividade fisica. Procure saber se seu municipio participa dessas ou de
outras iniciativas;

Muitas universidades, faculdades e instituicoes do sistema S (SESC, SESI, SEST/SENAT e SENAC)
também oferecem programas de atividade fisica para a comunidade. Vocé pode verificar nessas
instituicoes perto da sua casa;

Secretarias municipais/estaduais de saude, esporte, lazer, turismo, cultura, assisténcia social e
meio ambiente, geralmente, oferecem oportunidades, com quadras, pista de caminhada e outros
espacos para a pratica de atividade fisica. Verifique as que estdo disponiveis proximo da sua casa,
local de trabalho ou estudo;

O seu local de trabalho ou estudo pode oferecer estruturas que incentivem o deslocamento
ativo, por exemplo: espacos para guardar a bicicleta, além de vestiarios para tomar banho e
trocar as roupas.



https://aps.saude.gov.br/ape/academia
https://aps.saude.gov.br/ape/pse
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/segundo-tempo/programa-segundo-tempo
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/outros/pelc

ATIVIDADE FiSICA PARA IDOSOS

Neste capitulo vocé encontrara informacdoes sobre atividade fisica para idosos. Mas é
importante destacar que, antes de comecar este capitulo, vocé deve ler o Capitulo 1 -
Entendendo a Atividade Fisica.

As informacgdes mais especificas de atividade fisica para idosos com deficiéncia estdo no Capitulo 8.

POR QUE VOCE DEVE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

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

e Promove oseudesenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plenacom melhor qualidade;
e Melhora as suas habilidades de socializagao, por meio da participagdao em atividades em grupo;

e Aumentaasua energia, disposi¢ao, autonomia e independéncia pararealizar as atividades do dia a dia;
® Reduz o seu cansaco durante o dia;

e Melhoraasua capacidade para se movimentar e fortalece musculos e 0ssos;

e Reduz as suas dores nas articulagdes e nas costas;

e Melhora asua postura e o equilibrio;

e Reduzoseuriscode quedas e lesoes;

e Melhoraaqualidade do seu sono;

e Melhora a sua autoestima e autoimagem;

e Auxiliano controle do seu peso corporal;

e Reduz os sintomas de ansiedade e de depressao;

e Ajudano controle da pressao alta;

e Reduzo colesterol e o diabetes (alto nivel de aglicar no sangue);

e Reduzorisco de desenvolver doencas do coragao e alguns tipos de cancer;

e Melhoraasaude dos seus pulmdes e sua circulacao;

e Ajudanamanutencao dasua memoria, sua atencao, sua concentragéo, seu raciocinio e seu foco.

e Reduzorisco parademéncia, como a doenca de Alzheimer.
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Se vocé preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar, pelo menos, 150 minutos de
atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com dificuldade
enquanto se movimenta e nao vai conseguir cantar. A sua respiracao e os batimentos do coragao vao
aumentar moderadamente.

Se vocé preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, pelo menos, 75 minutos de
atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé nao vai conseguir nem conversar. A sua respiracao
vai ser muito mais rapida que o normal, e os batimentos do seu coragao vao aumentar muito.

Também é possivel alcancar a quantidade recomendada de atividade fisica por semana combinando
atividades moderadas e vigorosas.

Atividades de fortalecimento dos principais musculos (costas, abdémen, bracos e pernas) e de
equilibrio devem ser realizadas de duas a trés vezes por semana em dias alternados, principalmente,
para melhorar a capacidade de fazer as atividades do dia a dia e prevenir quedas.

Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou fazer mais
minutos por dia, de uma so6 vez. Faga como preferir e como puder!

Para beneficios adicionais a saude, busque praticar atividade fisica de forma regular e aumentar
progressivamente o tempo por semana. Cada minuto conta!

QUE ATIVIDADES FiSICAS VOCE PODE FAZER?

No seu tempo livre: reserve algum tempo para

fazer atividade fisica com os amigos, com a familia
ou sozinho, fazendo aquilo de que vocé gosta. Vocé
pode caminhar, participar de programas orientados
de atividade fisica (musculacao, hidroginastica,
treinamento funcional, pilates, yoga, alongamento
ou danca), de jogos ativos (malha, exergames, bocha
ou sinuca), de esportes (voleibol, peteca, badminton,
ténis de mesa ou ténis de campo), entre outros.

No seu deslocamento: sempre que possivel, faca
seus deslocamentos a pé ou de bicicleta. Vocé
pode fazer esses deslocamentos na sua ida e volta
para o mercado, shopping, farméacia, Unidade




Bésica de Saude, igrejas ou templos religiosos, casa de amigos ou familiares, entre outros. Procure
fazer esses deslocamentos da forma mais segura e agradavel possivel.

No trabalho: vocé pode optar por subir escadas ao invés de usar o elevador. Ou ainda, ser ativo
realizando atividades no seu trabalho, como plantar, regar, colher, pescar, limpatr, varrer, se deslocar
caminhando de um lugar a outro. Se o local em que vocé trabalha oferece atividade fisica, participe
de alguma ou procure locais préoximos onde seja possivel praticar atividade fisica.

Nas tarefas domésticas: contribuindo com as atividades realizadas no cuidado do lar e da familia,
vocé se torna uma pessoa fisicamente ativa. Realize atividades como varrer, lavar louca, lavar e
passar roupas, organizar as compras, fazer jardinagem, passear com animal de estimacao, empurrar
carrinho de bebé, entre outras.

COMO VOCE PODE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

Se vocé ainda ndo alcanca as recomendacoes de quantidade de tempo para a pratica de atividade
fisica, ndo desista e aumente aos poucos a quantidade e a intensidade. Fazer qualquer atividade
fisica, no tempo e lugar em que for possivel, € melhor que nao fazer nada.

Nunca é tarde para comecar! Experimente diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas
de que vocé mais gosta! Ao escolher a atividade fisica, respeite seus limites! E importante lembrar
que, nas primeiras vezes que praticar atividades fisicas, € normal vocé sentir um pouco de dor
muscular apos a pratica.

Incorpore a atividade fisica no seu dia a dia!
Vocé lembra que falamos disso no Capitulo
1 - Entendendo a Atividade Fisica. Vocé pode
inclusive fazer varios tipos de atividades
fisicas na sua prépria casa. Comece com
atividades de intensidade mais leve como
caminhar devagar, sentar e levantar algumas
vezes da cadeira ou do sofd, arrumar a cama,
lavar e enxugar louga, passar roupa, cuidar
das plantas, entre outras. Isso ajudaréa a
prevenir dores e desconfortos musculares,
proporcionara uma sensacao de seguranga e
motivagao para continuar.

Planejar a pratica de atividade fisica € um bom comeco. Identifique horarios em seu dia a dia com
maior chance para fazer atividade fisica.

Na comunidade ou no municipio em que vocé mora ou frequenta, existem espacos ou equipamentos
que possibilitam a pratica de atividade fisica, como pracas, quadras e parques, polos do Programa
Academia da Saude e escolas de esportes.
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Lembre-se de que vocé nao precisa gastar dinheiro para ser fisicamente ativo. Faca as atividades
que estiverem ao seu alcance.

A atividade fisica estéa incluida em muitos movimentos populares, sociais e culturais. Vocé conhece
os da sua comunidade? Eles podem ajudar vocé a ter uma vida ativa. Para a pratica de atividade
fisica, se possivel, use roupas leves e calgados confortaveis.

Nas atividades fisicas ao ar livre, utilize alguma forma de protecédo, como boné, camisa de manga
longa e protetor solar, se possivel.

Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também deve ter uma
alimentagédo adequada e saudavel sempre que possivel. Para saber mais, consulte o Guia Alimentar
opulacédo Brasileira.

Quando a atividade fisica ja fizer parte do seu dia a dia, procure progredir aos poucos. Tente se esforgar
um pouco mais, por exemplo, caminhando mais rapidamente ou mais vezes ao longo da semana

Procure fazer atividade fisica em ambientes seguros e iluminados.
Evite prender a respiracao ao fazer atividade fisica, vocé deve sempre respirar livremente.

Compartilne com outras pessoas sua experiéncia da pratica de atividade fisica no seu dia a dia, isso
pode incentivar elas a também iniciarem ou manterem a pratica de atividade fisica. Praticar atividade
fisica em grupo pode ser mais agradavel e prazeroso. Convide seus amigos e familiares.

COMO VOCE PODE REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

Evite ficar muito tempo em comportamento sedentéario. Sempre que possivel, reduza o tempo em
que vocé permanece sentado ou deitado assistindo a televisao ou usando o celular. Por exemplo, a
cada uma hora, movimente-se por pelo menos 5 minutos e aproveite para mudar de posicao e ficar
em pé, ir ao banheiro, beber agua e alongar o corpo. Sdo pequenas atitudes que podem ajudar a
diminuir o seu comportamento sedentario e melhorar sua qualidade de vida.

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

INFORMAGOES ADICIONAIS

Ter um dia a dia fisicamente ativo € bastante seguro. A preocupacédo com lesdes ou problemas de
saude nao deve impedir vocé de praticar atividade fisica.

Se vocé tiver alguma leséo ou sentir algum desconforto anormal, como alguma dor na regido do peito
ou tontura, procure a Unidade Basica de Saude mais proxima de vocé.

Verifique se os seus pés apresentam ferimentos antes ou apds a pratica de atividade fisica,
observando se as suas meias ou 0s seus calgados apresentam manchas que podem indicar alguma
lesdo. Bolhas ou avermelhados sdo comuns e podem exigir cuidados especiais. Se vocé também


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

tiver alguma lesao ou sentir algum desconforto anormal, procure um profissional de salde ou a
Unidade Bésica de Salde mais proxima de voceé.

Quando vocé estiver sentado ou deitado, levante-se devagar. Isso vai Ihe ajudar a prevenir tonturas,
desequilibrios e quedas.

Caso vocé use 6culos, muleta ou aparelho auditivo, ndo se esqueca de utiliza-los durante a
atividade fisica.

Se vocé tem pressao alta, diabetes (alto nivel de agucar no sangue), asma ou esta acima do peso,
comece com periodos curtos de atividade fisica de intensidade leve a moderada. Vocé deve
aumentar aintensidade e a duragao progressivamente. Respeite seus limites.

Se vocé tem pressao alta e faz uso de medicamentos, mantenha o tratamento e procure medir sua
pressao antes de atividades de intensidade vigorosa. Desse modo, a pratica de atividade fisica pode
ajudar a controlar sua pressao e auxiliar na reducao do uso de medicamentos.

Figue atento se vocé tem diabetes (alto nivel de agucar no sangue), especialmente quando praticar
atividade fisica mais vigorosa. Para evitar hiperglicemia (niveis elevados de aglcar no sangue) ou
hipoglicemia (niveis baixos de agucar no sangue), vocé precisara ajustar a sua dose de insulina e a
sua alimentacéo nos periodos em que for fazer atividade fisica. Procure um profissional de saude
para ajudar voce.

Vocé deve lembrar que o sono e a alimentacao adequada e saudavel também sao importantes para a
pratica de atividade fisica.

Se vocé tiver duvidas sobre a pratica de atividade fisica e as doencas cronicas, procure a Unidade
Basica de Saude mais proxima de vocé.

REDE DE APOIO

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

Os Centros de Convivéncia desenvolvem acdées para a promocao do envelhecimento ativo;

As secretarias municipais de esporte, lazer e turismo, da pessoa idosa, e de assisténcia social
podem oferecer programas e espacos publicos para atividade fisica para idosos. Verifique no
seu municipio!

Procure a Unidade Basica de Salude mais proxima, muitas oferecem programas e acoes de
atividade fisica;

Alguns programas publicos, como o Programa Academia da Saude, o Programa Satide na Escola,
o Segundo Tempo e o Esporte e Lazer na Cidade, e acdes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer”
proporcionam a pratica de atividade fisica. Procure saber se seu municipio participa dessas ou de
outras iniciativas;



https://aps.saude.gov.br/ape/academia
https://aps.saude.gov.br/ape/pse
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/segundo-tempo/programa-segundo-tempo
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/outros/pelc

' Ministério da Saude

Muitas universidades, faculdades e instituic6es do sistema S (SESC, SESI, SEST/SENAT e SENAC)
também oferecem programas de atividade fisica para a comunidade. Vocé pode verificar nessas
instituicoes perto da sua casa;

O seu local de trabalho pode oferecer estruturas que incentivem o deslocamento ativo, por
exemplo: espacos para guardar a bicicleta, além de vestiarios para tomar banho e trocar as roupas.
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CAPITULO

6

EDUCACAO FiSICAESCOLAR

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

As informacoes mais especificas para criancas até 5 anos estdo no Capitulo 2 e para criancas e
jovensde 6a 17 anos estdo no Capitulo 3. Ja as informacdes mais especificas de atividade fisica para
criancas e jovens com deficiéncia estdo no Capitulo 8.

:) POR QUE INCENTIVAR A PARTICIPACAO DOS ESTUDANTES NAS AULAS DE EDUCACAO FiSICA?

A educacao fisica pode contribuir de forma significativa para a saude e para o desenvolvimento
pessoal dos estudantes. Participar das aulas de educacao fisica vai além da pratica de atividade
fisica e do desenvolvimento de habilidades motoras, como correr e saltar, contribuindo para uma
vida ativa e saudavel. Por isso, € importante garantir que todos os estudantes tenham acesso e
participem de mais e melhores aulas de educacao fisica.

As aulas de educacao fisica contribuem para a saude fisica, motora, psicoldgica e social dos
estudantes. Os principais beneficios sdo:

e Aumento da pratica de atividade fisica durante as aulas e ao longo do dia;

e Melhorado funcionamento do coracgao e darespiragao;

e Melhoradaflexibilidade e das habilidades para se movimentar ao correr, andar ou saltar;
e Auxiliano controle do peso;

e Melhora damotivagdo e bem-estar mental, com redugéo da ansiedade e da depressao;
e Aumento da cooperacao entre os colegas durante as atividades nas aulas;

e Aumento da atitude e da satisfagdo para fazer a aula de educacéo fisica;

e Melhoradas habilidades de socializacao e das relagoes de amizade;

e Melhorado desempenho escolar;

e Melhorado foco e daacao do estudante narealizagao de uma tarefa;

e Melhoradaformacomo o estudante se organiza para fazer tarefas diversas e aprender novas
habilidades.
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QUAIS SAO AS RECOMENDACOES PARA AS AULAS DE EDUCACAO FiSIC

Para alcancar os beneficios apresentados acima, a educacao fisica de qualidade deve ser
obrigatdria, preferencialmente ministrada por um professor de educacéo fisica, ao longo de todos os
anos da Educacao Basica, incluindo a Educagao Infantil.

Devem ser oferecidas, pelo menos, trés aulas de educacéo fisica de 50 minutos cada, por semana.
As aulas devem incluir conteludos que possibilitem experiéncias positivas e abordagens inovadoras
paraos estudantes.

Para que essas orientacdes possam ser seguidas, sao essenciais a qualificacao e a valorizagao dos
professores de educacéo fisica.

ORIENTACOES PARA OS ESTUDANTES PARA AS AULAS DE EDUCAGAO FiSICA

Participe das aulas de educacao fisica para desenvolver habilidades e para conhecer diferentes tipos
de atividade fisica. Isso vai ajudar vocé a ter uma vida ativa!

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

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

Fique atento as orientacoes do professor durante as aulas e aos ambientes de pratica para sua
segurancae ade seus colegas.

Converse com o seu professor sobre modalidades de atividade fisica que vocé tem preferéncia ou
sobre aquelas que vocé gostaria de aprender melhor.

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




) ORIENTAGOES ADICIONAIS:

Para a pratica de atividade fisica, se possivel, use roupas leves e calgados confortaveis;
Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também deve ter
uma alimentacdao adequada e saudavel sempre que possivel. Para saber mais, consulte o
Guia Alimentar para a Populac&do Brasileira;

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

RECOMENDAGCOES SOBRE AULAS DE EDUCAGAO FiSICA

Para a comunidade escolar:

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

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

A comunidade escolar deve proporcionar e apoiar a educacao fisica da mesma forma que faz com
as outras disciplinas, com a aplicagao de conteudos, avaliagdo e desenvolvimento profissional,
por exemplo;

A comunidade escolar deve garantir e valorizar condi¢oes de trabalho (materiais e espacgos) e de
qualificacao profissional (formacao especializada, continuada e apoio pedagdgico) que favorecam a
qualidade das aulas de educacéo fisica;

As demais disciplinas da escola também podem trabalhar com atividade fisica, assim como a
educacao fisica pode explorar principios matematicos a partir de jogos, por exemplo.

Para os professores de educacao fisica:

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

Adotem estratégias que mantenham os estudantes fisicamente ativos e participativos na maior parte
da aula, por meio de praticas pedagdgicas diversificadas, interativas, desafiadoras, que tragam
satisfacdo e que estimulem a confianga e a autonomia dos estudantes;



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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Abordem a tematica da atividade fisica respeitando as especificidades locais e regionais, para
promover discussoes também sobre desigualdades e determinantes de salde;

Proporcionem o envolvimento de todos os estudantes nas aulas, independentemente de
habilidades, deficiéncias e condicdes de saude;

\

Utilizem tecnologias e estratégias pedagdgicas inovadoras nas aulas, de modo a estimular a
participacao dos estudantes em aulas e atividades na comunidade;

Incorporem temas transversais relacionados a atividade fisica e salide, como alfabetizagéo digital,
cidadania e sustentabilidade, para estimular a interdisciplinaridade;

Construam um ambiente favoravel para que os alunos se sintam motivados a vivenciar as aulas
de educacao fisica;

Reserve algumas de suas aulas para mostrar este Guia aos seus estudantes. Explique como usa-lo,
promova as atividades e tire as duvidas. Apresente também este Guia aos pais e responsaveis e
recomende sua leitura.

Para os pais ou responsaveis:

Escolham escolas que valorizem o papel da educacéo fisica na formacgéo da crianca e do jovem ao
longo de todos os anos de estudo;

Estimulem a participacao ativa e acompanhem o progresso da crianca e do jovem nas aulas de
educacaofisica;

Incentivem a crianca e o jovem a explorar as atividades aprendidas nas aulas de educacao fisica,
para além da escola, com foco em uma atitude saudavel ao longo da vida.



ATIVIDADE FiSICA PARA GESTANTES
E MULHERES NO POS-PARTO

Neste capitulo vocé encontrara as informacdes sobre atividade fisica para gestantes e mulheres no
pos-parto. Mas é importante destacar que, antes de comecar este capitulo, vocé deve ler o Capitulo
1 - Entendendo a Atividade Fisica.

As informacoes sobre atividade fisica para adultos estdo no Capitulo 4. Ja as informagdes mais
especificas sobre atividade fisica para pessoas com deficiéncia estdo no Capitulo 8.

POR QUE VOCE DEVE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

A pratica de atividade fisica durante a gestacdo e no periodo pds-parto é segura, traz diversos
beneficios para a sua saude e a saude do seu bebé, além de reduzir os riscos de algumas
complicagdes relacionadas a gravidez. A atividade fisica para gestantes e mulheres no pés-
parto traz os seguintes beneficios:

e Promove o seu desenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plena

com melhor qualidade;
e Promove relaxamento, divertimento e disposicao;
e Auxiliano controle do seu peso corporal;

e Diminuiorisco do desenvolvimento de pressao alta e diabetes gestacional (alto nivel de agiicar no

sangue durante a gravidez);
e Reduzorisco do desenvolvimento de pré-eclampsia (pressao alta durante a gestacao);
e Melhora a sua capacidade de fazer as atividades do dia a dia;
e Ajudaadiminuiraintensidade das dores nas suas costas;
e Reduzorisco de depressao;
e Ajudanainclusao social, e na criacdo e fortalecimento de lacos sociais, vinculos e solidariedade;
e Reduzorisco do seu bebé nascer prematuro;

e Ajuda o seu bebé anascer com peso adequado.




E importante que vocé saiba também que a pratica de atividade fisica durante a gestacéo:
® Nao aumenta orisco de malformacao do seu bebé;

e Nao aumenta o risco de ruptura dabolsa;

e Nao induz ao trabalho de parto;

e Nao aumenta o risco de aborto;

¢ Nao aumenta o risco de mortalidade do seu bebé apés o nascimento;

¢ Nao altera a composicao, a quantidade e o gosto do leite materno;

e Nao secao leite.

NO POS-PARTO?

,@ QUANTO TEMPO DE ATIVIDADE FiSICA VOCE DEVE FAZER DURANTE A GESTACAOE
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Se vocé nao apresenta contraindicagdes e preferir as atividades fisicas moderadas, vocé deve praticar,
no minimo, 150 minutos de atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas moderadas, vocé vai conseguir conversar com dificuldade enquanto
se movimenta e nao vai conseguir cantar. A sua respiragao e os batimentos do seu coragao vao
aumentar moderadamente.

Se voceé ja era ativa antes da gestacao e preferir as atividades fisicas vigorosas, vocé deve praticar, no
minimo, 75 minutos de atividade fisica por semana.

Na pratica das atividades fisicas vigorosas, vocé nao vai conseguir nem conversar. A sua respiracao
vai ser muito mais rapida que o normal e os batimentos do seu coracao vao aumentar muito. Atividades
fisicas vigorosas sao aconselhadas se vocé ja se exercitava com bastante frequéncia e intensidade
vigorosa antes da gestacao.

Se vocé ja era ativa antes da gestagao, também é possivel alcancar a quantidade recomendada de
atividade fisica por semana combinando atividades moderadas e vigorosas.

Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em peguenos blocos de tempo ou fazer mais minutos
por dia, de uma sé vez. Faga como preferir e como puder!

Para beneficios adicionais a saude, busque praticar atividade fisica de forma regular e aumentar o
tempo por semana. Cada minuto contal

Atividades para fortalecimento do assoalho pélvico sdo indicadas durante e apds a gestacéo.

Logo depois do pds-parto e com avaliagao de um profissional de saude, que de preferéncia
acompanhou a sua gestacdo, vocé deve iniciar os exercicios fisicos para o fortalecimento dos
musculos que sustentam os érgaos da pelve (aqueles localizados na regido do quadiril).

Também no pods-parto, escolha a atividade fisica que Ihe dé satisfacdo e que vocé possa fazer com o
seu bebé, transformando essa pratica em uma oportunidade para fortalecer o vinculo entre vocés.



(O QUEATIVIDADES FiSICAS VOCE PODE FAZER?

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

Se vocé nao praticava, a quantidade de tempo recomendada para atividade fisica antes da gestacao
ou do po6s-parto, comece com uma atividade fisica de intensidade leve e com tempo de duragao
menor. Vocé deve aumentar a intensidade e o tempo de duracao progressivamente, praticando
atividades de intensidade leve a vigorosa, de acordo com a sua capacidade. Respeite seus limites!

Se vocé tem uma gestacdo sem contraindicacoes, a pratica de atividade fisica pode ser feita até o dia
do parto ou enquanto for confortavel para voceé.

No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos, com a familia,
com o bebé - se vocé estiver no pos-parto - ou sozinha, fazendo aquilo de que vocé gosta. Vocé
pode caminhar, correr, dancar, nadar, pedalar, fazer ginastica, musculacao, hidroginastica ou

alongamentos, entre outras.
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As atividades em que vocé pode colidir com outras pessoas ou algum objeto, ou que causam
desequilibrio e risco de queda devem ser evitadas, como:

e Esportes comrisco de contato fisico ou algum objeto, futebol, volei, basquete e artes marciais;
e Atividades que causem pressao naregidao abdominal;

e Mergulho em profundidade.

Algumas modificagOes nas atividades podem ser necessarias para acomodar as mudancas fisicas
que ocorrem durante a gestacao. O acompanhamento de um profissional de saude é aconselhado
para a pratica de atividade fisica como musculagao, hidroginastica, yoga, pilates e exercicios fisicos
para o fortalecimento dos musculos que sustentam os érgaos da pelve (aqueles localizados na
regido do quadiril).




No seu deslocamento: sempre que possivel, faca seus deslocamentos a pé ou de bicicleta, por
exemplo. Vocé pode fazer esses deslocamentos na sua ida e volta para a escola, para o mercado,
para o trabalho, para casa de amigos, para a Unidade Basica de Saude ou polo do Programa
Academia da Saude. Procure fazer esses deslocamentos da forma mais segura e agradavel possivel.

No local de trabalho ou onde vocé estuda: vocé pode optar por subir escadas ao invés de usar o
elevador. Se o local em que vocé trabalha ou estuda oferece atividade fisica, participe de alguma ou
procure locais proximos onde seja possivel praticar atividade fisica.

Nas tarefas domésticas: vocé pode se tornar uma pessoa mais ativa fisicamente no seu dia a dia.
Por exemplo, vocé pode levar o seu bebé para passear, empurrar o carrinho de bebé, brincar com as
criancas e passear com o animal de estimacao.

(O ORIENTAGOES PARA VOCE PRATICAR ATIVIDADE FiSICA

Se vocé ainda ndo alcanga as recomendacoes de quantidade de tempo para a pratica de atividade
fisica, ndo desista e aumente aos poucos a quantidade e a intensidade. Tenha em mente que fazer
qualquer atividade fisica, no tempo e no lugar em que for possivel, € melhor que nao fazer nada.

E importante lembrar que, no comeco da pratica rotineira de atividade fisica, € normal vocé sentir um
pouco de dor muscular apos a pratica.

Nunca é tarde para comecar! Experimente diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas
de que vocé mais gostal

Incorpore a atividade fisica no seu dia a dia! Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
Entendendo a Atividade Fisica? VVocé pode inclusive fazer varios tipos de atividades fisicas na
sua propria casa.

Diferentes tipos de atividade fisica podem ser feitos tranquilamente, caso vocé nao tenha
contraindicacdes. Escolha as atividades que lhe proporcionem satisfacao e seguranca.

Esta fase da suavida é cheia de tarefas que dependem de vocé. Tentar planejar a pratica de atividade
fisica € um bom comeco. Identifique horarios em sua rotina com maior chance para fazer atividade
fisica. Se faltar tempo, solicite o apoio de familiares ou amigos para te ajudarem com o bebé durante
o tempo que vocé faz atividade fisica! Convide outras gestantes e mulheres no pds-parto para
fazerem atividade fisica com vocé.

Na comunidade ou no municipio em que vocé mora ou frequenta, existem espacos ou equipamentos
que possibilitam a pratica de atividade fisica, como pracas, quadras e parques, polos do Programa
Academia da Saude e escolas de esportes.

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

Vocé tem grande influéncia na sua familia! Criancas que possuem pais ou responsaveis que praticam
atividade fisica tém maiores chances de fazer da atividade fisica um habito.
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Para a pratica de atividade fisica, se possivel, use roupas leves e calgados confortaveis.

Nas atividades fisicas ao ar livre, utilize alguma forma de protecédo, como boné, camisa de manga
longa e protetor solar, se possivel.

Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também deve ter uma
alimentagédo adequada e saudavel sempre que possivel. Para saber mais, consulte o Guia Alimentar
para a Populacéo Brasileira.

O COMO VOCE PODE REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

Evite ficar muito tempo em comportamento sedentario. Sempre que possivel, reduza o tempo
em que vocé permanece sentada ou deitada assistindo a televisdo ou usando o celular,
computador, tablet ou videogame.

Por exemplo, a cada uma hora, movimente-
se por pelo menos 5 minutos e aproveite para
mudar de posicao e ficar em pé, ir ao banheiro,
beber agua e alongar o corpo. Sdo pequenas
atitudes que podem ajudar a diminuir o seu
comportamento sedentario e melhorar sua
qualidade de vida.

Se vocé passa muito tempo sentada ao longo
do dia, tente compensar esse comportamento
incluindo mais tempo de atividade fisica no
seudiaadia.

(O INFORMAGOES ADICIONAIS E CONTRAINDICAGCOES

Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro para a maioria das gestantes e das mulheres no
pos-parto. A preocupacao com lesdes ou problemas de saude ndo deve impedir vocé de praticar
atividade fisica.

Se vocé tiver alguma lesdo ou sentir algum desconforto anormal, procure a Unidade Basica de Saude
mais proxima de voceé.

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

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



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

Se vocé tiver, durante a gestacdo, algumas das condi¢cbes de salde a seguir, a pratica
de exercicio fisico, nessa fase, precisara ser indicada, acompanhada e orientada por um
profissional de saude capacitado:

e Doencas respiratérias leves controladas;

e Doencas leves do coragao;

e Diabetes (alto nivel de agicar no sangue) do Tipo 1, desde que bem controlada;

® Pré-eclampsia (pressdo alta antes do parto) leve;

® Ruptura prematura de membranas pré-termo (antes da 37° semana de gestacao);
e Placenta prévia apos 28 semanas;

e Deficiéncias nutricionais ou desnutri¢ao.

Se vocé tiver, durante a gestacao, algumas das condi¢oes de saude a seguir, vocé nao deve fazer
exercicio fisico nessa fase:

e Doencas respiratérias graves;

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

e Descolamento de placenta;

e Restricao no crescimento intrauterino;

e Trabalho de parto prematuro ativo;

e Sangramento;

e Pré-eclampsia (pressdo alta antes do parto) grave.

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

Procure a Unidade Basica de Saude mais proxima, muitas oferecem programas e acées de
atividade fisica;

Alguns programas publicos, como o Programa Academia da Saude, o Programa Saude na Escola,
o Segundo Tempo e o Esporte e Lazer na Cidade, e acoes como “ruas fechadas” ou “ruas de lazer”
proporcionam a pratica de atividade fisica. Procure saber se seu municipio participa dessas ou de
outras iniciativas;

Muitas universidades, faculdades e instituicées do sistema S (SESC, SESI, SEST/SENAT e SENAC)
também oferecem programas de atividade fisica para a comunidade. Vocé pode verificar nessas
instituicoes perto da sua casa;

O seu local de trabalho ou estudo pode oferecer estruturas que incentivem o deslocamento ativo, por
exemplo: espacos para guardar a bicicleta, além de vestiarios paratomar banho e trocar as roupas.


https://aps.saude.gov.br/ape/academia
https://aps.saude.gov.br/ape/pse
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/segundo-tempo/programa-segundo-tempo
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/outros/pelc

CAPITULO

8

ATIVIDADE FiSICA PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA

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

Informacdes adicionais sobre atividade fisica para cada faixa etaria estao nos Capitulos 2 (criancas
de até 5 anos), 6a17anos), 4 (adultos) e 5 (idosos).

POR QUE VOCE DEVE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

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

® Promove o seu desenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plena
com melhor qualidade;

e Aumenta sua autonomia pararealizacdo das atividades diarias;

e Promove relaxamento, divertimento e disposicao;

e Aumenta aforca muscular, aresisténcia, a coordenacdo motora, o equilibrio, a flexibilidade e a agilidade;
o Melhora suas habilidades de socializagéo;

e Ajuda naincluséo social, e na criagéo e fortalecimento de lagos sociais, vinculos e solidariedade;

e Auxilia no seu controle do peso adequado e na diminuigc&o do risco de obesidade;

e Melhora suaimunidade;

e Melhora sua atengdo, sua memoria e seu raciocinio, assim como reduz o risco de declinio cognitivo;

e Melhora seu humor, e reduz a sensacgao de estresse e os sintomas de ansiedade e de depressao;

e Melhoraa circulagéo sanguinea e diminui o risco de doengas do coracgao, diabetes (alto nivel de aglicar no
sangue), pressao alta e colesterol alto.

Vocé pode 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, ou em atividades em grupo,
que proporcionam a socializagao e interacao.




N ) )
@ QUANTO TEMPO DE ATIVIDADE FISICAVOCE DEVE FAZER?
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Criancas de até 1 ano: pelo menos 30 minutos por dia de barriga para baixo (posicdo de brucos),
podendo ser distribuidas ao longo do dia. As criancas com qualquer deficiéncia devem ser
estimuladas dentro das suas potencialidades desde as primeiras fases de vida;

Criancas de 1 a 2 anos: pelo menos 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade,
podendo ser distribuidas ao longo do dia;

Criancas de 3 a5 anos: pelo menos 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade, sendo, no
minimo, 1 horade intensidade moderada a vigorosa que pode seracumulada ao longo do dia.

Para criancas e jovens de 6 a 17 anos: vocé deve praticar 60 minutos ou mais atividade fisica por
dia. Dé preferéncia para aquelas de intensidade moderada. Como parte desses 60 minutos ou mais
por dia, inclua em pelo menos 3 dias na semana atividades de fortalecimento dos musculos e ossos,
como saltar, puxar, empurrar ou praticar esportes.

Adultos: vocé deve realizar pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada ao longo da
semana ou pelo menos 75 minutos de atividade vigorosa, ou uma combinagao equivalente.
Atividades de fortalecimento muscular devem ser realizadas envolvendo os principais grupos
musculares em dois ou mais dias da semana.

Idosos: a partir dessa idade, a recomendacao é a mesma dos adultos. Adicionalmente, aqueles com
mobilidade reduzida devem fazer atividade fisica para melhorar o equilibrio e evitar quedas, trés ou
mais dias na semana.

Vocé pode dividir a sua pratica de atividade fisica em pequenos blocos de tempo ou fazer os minutos
de umasé vez. Faga como preferir e como puder!

Para beneficios adicionais a saude, busque praticar atividade fisica de forma regular e aumentar
progressivamente o tempo por semana. Cada minuto contal!

QUE ATIVIDADES FiSICAS VOCE DEVE FAZER?

No seu tempo livre: reserve algum tempo para fazer atividade fisica com os amigos, com a familia ou
sozinho, fazendo aquilo de que vocé gosta. Vocé pode dancar, fazer musculacéo, natacao ou outros
esportes adaptados, ou passear no parque.

No seu deslocamento: se possivel, faga seus deslocamentos manejando a cadeira de rodas, a
pé ou de bicicleta, por exemplo. Vocé pode fazer esses deslocamentos na sua ida e volta para a
escola, para o trabalho, para o mercado, para casa de amigos, para a Unidade Béasica de Saude ou
polo do Programa Academia da Saude. Procure fazer esses deslocamentos da forma mais segura e
agradavel possivel.



No local de trabalho ou onde vocé estuda:

se o local em que vocé estuda ou trabalha
oferece atividade fisica, participe de alguma
ou procure locais proximos onde seja
possivel praticar atividade fisica. Tornar seu
dia a dia no trabalho mais ativo também é
uma forma de atividade fisica.

Nas tarefas domésticas: contribuindo com
as tarefas da casa, vocé se torna uma pessoa
mais ativa fisicamente. Participe de tarefas para
conservacao do seu quintal ou da area externa
do seu condominio, como fazer jardinagem,
recolher o lixo, cozinhar, varrer e limpar, cortar a
grama, lavar o carro, empurrar carrinho de bebé,
j brincar com as criancgas, passear com o animal de
estimacgao ou dar banho.

(O ORIENTAGOES PARA VOCE PRATICAR ATIVIDADE FiSICA

A pratica de atividade fisica deve ser adaptada para que seja confortavel e segura para voce.

Se vocé ainda nao alcanca as recomendacdes de quantidade de tempo para a pratica de atividade
fisica, ndo desista e aumente aos poucos a quantidade e a intensidade. Tenha em mente que fazer
qualquer atividade fisica, no tempo e no lugar em que for possivel, € melhor que ndo fazer nada.

Nunca é tarde para comecar! Experimente diferentes tipos de atividade fisica para encontrar aquelas
de que vocé mais gostal

Incorpore a atividade fisica no seu dia a dia! Vocé lembra que falamos disso no Capitulo 1 -
Entendendo a Atividade Fisica?

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

Na comunidade ou no municipio em que vocé mora ou frequenta, existem espacos ou equipamentos
que possibilitam a pratica de atividade fisica, como pracas, quadras e parques, polos do Programa
Academia da Saude e escolas de esportes.




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

Para a pratica de atividade fisica, se possivel, use roupas leves e calcados confortaveis.

Nas atividades fisicas ao ar livre, utilize alguma forma de protecédo, como boné, camisa de manga
longa e protetor solar, se possivel.

Vocé deve beber agua antes, durante e apds a pratica de atividade fisica. Também deve ter uma
alimentacédo adequada e saudavel sempre que possivel. Para saber mais, consulte o Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira.

Todos podem praticar atividade fisica e ter beneficios para a salde e qualidade de vida. Respeite
seus limites!

Compartilhe com amigos e familiares sua experiéncia da pratica de atividade fisica na rotina, isso
pode incentivar eles atambém iniciarem ou manterem a pratica de atividade fisica.

Vocé pode utilizar os aplicativos de celular para ser uma pessoa ativa. Alguns ajudam a monitorar
quantos passos ou distancia vocé percorre no dia e qual o seu gasto calérico.

Utilize os jogos eletronicos, tanto no celular, quanto em videogames. Eles podem ser uma boa
estratégia para praticar atividade fisica, pois alguns simulam movimentos como danga ou esportes
de formadivertida e interativa.

Pais ou responsaveis, professores, gestores e cuidadores

Procure incentivar, estimular e deixar que as pessoas com deficiéncia explorem o ambiente como
desejarem. Nao criem dificuldades para que eles fagcam atividade fisica em casa, no trabalho, escola
ounasruas.

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

Ajude quem esta sob seus cuidados a praticar atividade fisica e escute seus anseios, medos, e
angustias e também as suas preferéncias, habilidades e necessidades. Essa atitude pode ser o inicio
de umatransformagao para uma vida ativa e contribuir para sua inser¢ao na sociedade.



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

Estimule a pratica de atividade fisica desde cedo, independentemente do tipo de deficiéncia e
seja paciente. As pessoas tém diferentes tempos para realizar uma atividade, mas a sensacgao de
capacidade ao conseguir realizar a atividade sera muito importante para o seu desenvolvimento.

Busque entender quais sdo as adaptacoes necessarias para que a pratica de atividade fisica seja
acessivel as pessoas com deficiéncia.

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

Busque apoio das escolas para que suas estruturas oferecam boas condigdes e acessibilidade
para as pessoas com deficiéncia. Se vocé é um gestor, priorize a acessibilidade. E importante
que a acessibilidade arquitetdnica, de sinalizagao e informacao nos transportes, nas ruas e nos
estabelecimentos de salde sejam priorizadas.

Onibus, metros, trens, calcadas e acesso aos locais devem ser equipados e sinalizados
adequadamente para atender a todos os tipos de deficiéncias (fisica, visual, auditiva ou intelectual).
Essas agdes incentivam a independéncia e a autonomia das pessoas com deficiéncia nos
deslocamentos e nas suas atividades.

Antes mesmo de ajudar uma pessoa com deficiéncia em alguma situagao, pergunte primeiro como
voceé pode auxiliar. Por exemplo, ndo empurre a cadeira de rodas ou pegue no braco de uma pessoa
com deficiéncia visual sem permissao.

COMO REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

O comportamento sedentdrio pode ocasionar problemas de saude que implica em maior limitagao.
Menor tempo neste comportamento diminui os problemas de salde ao longo da vida como, pressao
alta, diabetes (alto nivel de aglicar no sangue) e doencas cardiovasculares.

Permanecer muito tempo parado em uma mesma posi¢ao pode ser prejudicial a sua saude. Procure
variar de posicao e intercalar com uma atividade fisica leve, como se deslocar dentro de casa de um
lugar para o outro, se movimentar enquanto assiste televisdo ou quando esta no computador ou em
atividades de estudos.

Busque néo ficar mais de uma hora em uma mesma posic¢ao! Qualquer substituicdo do tempo
parado por movimento ira contribuir para sua saude.

Sempre que possivel, substitua o celular, computador, tablet, videogame e televisao por atividades
de movimento e menos paradas. Vocé pode até mesmo utilizar esses recursos para dancar, cantar e
se movimentar.

A cada uma hora em comportamento sedentdrio, se movimente por pelo menos 5 minutos, se
possivel. Sdo pequenas atitudes que podem ajudar a diminuir o seu comportamento sedentario e
melhorar sua qualidade de vida.
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INFORMAGOES ADICIONAIS

Ter um dia a dia fisicamente ativo é bastante seguro. A preocupacdo com lesdes ou problemas de
salde ndo deve impedir vocé de praticar atividade fisica.

Se voceé tiver algumalesao ou sentir algum desconforto anormal, como alguma dor na regiao do peito
ou tontura, procure a Unidade Basica de Saude mais proxima de vocé.

Figue atento se vocé tem diabetes (alto nivel de aglcar no sangue), especialmente quando praticar
atividade fisica mais vigorosa. Para evitar hiperglicemia (niveis elevados de agucar no sangue) ou
hipoglicemia (niveis baixos de aglcar no sangue), vocé precisara ajustar a sua dose de insulina e a
sua alimentagao nos periodos em que for fazer atividade fisica. Procure um profissional de saude
para ajudar voceé.

Se vocé tem asma, fique atento as situagoes que podem desencadear alergias, como o clima seco
e o cloro da piscina. O uso de medicacao para asma, aliado ao tipo, local e horario escolhidos para
fazer a atividade fisica, ajuda a aliviar os sintomas.

Vocé deve lembrar que o sono e a alimentacao adequada e saudavel também sao importantes para a
pratica de atividade fisica.

Se vocé tiver duvidas sobre a pratica de atividade fisica e as doencas cronicas, procure a Unidade
Basica de Saude mais proxima de vocé.

REDE DE APOIO

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

Procure a Unidade Basica de Saide mais préxima, muitas oferecem programas e acées de
atividade fisica;

Alguns programas publicos, como o Programa Academia da Saude, o Programa Saude na

, Segundo Tempo e o Esporte e Lazer na Cidade, e acdes como “ruas fechadas” ou “ruas
de lazer” proporcionam a pratica de atividade fisica. Procure saber se seu municipio participa
dessas ou de outras iniciativas;

Muitas universidades, faculdades e instituicoes do sistema S (SESC, SESI, SEST/SENAT e
SENAC), também oferecem programas de atividade fisica para a comunidade. Vocé pode
verificar nessas instituicoes perto da sua casa;

Verifique se seu municipio possui algum Centro Especializado em Reabilitacao ligado ao
Sistema Unico de Saiude. Muitas vezes esses locais desenvolvem acées para a promocéo da
atividade fisica para pessoas com deficiéncia;


https://aps.saude.gov.br/ape/academia
https://aps.saude.gov.br/ape/pse
https://aps.saude.gov.br/ape/pse
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/segundo-tempo/programa-segundo-tempo
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/outros/pelc

Algumas organizacoes nao governamentais (ONGs), como a Associacao de Pais e Amigos dos
Excepcionais (APAE), tém unidades espalhadas por todo o Brasil, que também desenvolvem
programas de atividade fisica;

O Comité Paralimpico Brasileiro disp6ée de diversas informacdées sobre atividades fisicas e
esportes adaptados;

O seu local de trabalho ou estudo pode oferecer estruturas que incentivem o deslocamento
ativo, por exemplo: espacos para guardar a bicicleta, além de vestiarios para tomar banho e
trocar as roupas.

Para saber mais sobre o processo de elaboracao e bibliografia do
Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira acesse:

http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira_
material_suplementar.pdf

Acesse pelo QR code:



https://www.cpb.org.br/
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