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Estadao/Saude

Pular corda e esconde-
esconde? Brincadeiras
‘vintage’ sao aliadas
contra obesidade infantil

Em conjunto com praticas esportivas, atividades
ajudam na alfabetizacao fisica e na prevencao
doencas cronicas nao transmissiveis; confira
recomendacao para cada idade

focdts

Por 2° Curso Estadao de Jornalismo de Saude

29/11/2024 1 17h00 e Atualizagao: 11/12/2024 | 15h32



Exercicios Telas Ansiedade Ultraprocessados

Por Cristiane Campari e Hyago Bandeira

Sabe aquela hora de pular corda, os arremessos da
queimada ou a correria do esconde-esconde, que ocupa
cada espaco do condominio? Essas brincadeiras quase
vintage trazem beneficios que vdo muito além do lazer e da
socializacao, segundo pediatras e educadores. As atividades
ajudam na alfabetizacao fisica das criancas e podem ser
utilizadas como aliadas para combater o sedentarismo e o
surgimento precoce de doencas crénicas nao transmissiveis
(DCNT), como obesidade, hipertensao e diabete tipo 2.

Na faixa etaria a partir dos 5 anos, a recomendacao

da Organizacao Mundial da Saude (OMS) € de que as
criancas realizem pelo menos 60 minutos diarios de
atividades fisicas moderadas ou intensas para ajudar na
prevencao dessas condicdes. Essa indicacao vale até os 17
anos, perto do fim da adolescéncia.

Ja o Ministério da Saude sugere, além disso, acrescentar a
rotina atividades que ajudem no fortalecimento de musculos
e 0ssos. Pode ser saltar, correr, jogar futebol, fora as
brincadeiras tradicionais. Isso deveria ocorrer pelo menos
trés vezes por semana, no caso de maiores de 6 anos, de
acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populacao

Brasileira, publicado pelo ministério.


https://www.estadao.com.br/saude/obesidade-grave-em-criancas-pode-reduzir-expectativa-de-vida-para-39-anos-aponta-estudo/?srsltid=AfmBOop2p_qUd7OlG_B4pPUjJhbu76Hdj1RE-GSwjbI-ETFa1kfFdG3v
https://www.estadao.com.br/tudo-sobre/oms-organizacao-mundial-de-saude/?srsltid=AfmBOorCDDmAEw0mGQp_DUgbe8COmnTl-EcYRevLxxtBgwPA0TzzUpq3
https://www.estadao.com.br/tudo-sobre/ministerio-da-saude/?srsltid=AfmBOorlhmkLM7UFFF2TlFCymG064clmXcPjI9onap_GGKSoHpLzsG_T
https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saps/ecv/publicacoes/guia-de-atividade-fisica-para-populacao-brasileira/@@download/file
https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saps/ecv/publicacoes/guia-de-atividade-fisica-para-populacao-brasileira/@@download/file
https://www.estadao.com.br/saude/biscoitos-bebidas-de-caixinha-e-salgadinhos-viciam-veja-o-impacto-de-ultraprocessados-na-infancia/

Ethieny Karen/Estadéao

“Pelo menos trés vezes por semana, as criancas deveriam
fazer atividades que elevem a frequéncia cardiaca e que
desenvolvam seu histdorico de movimentos corporais”, diz
Ricardo Gonzalez, professor do Instituto de Educacéo Fisica e
Esportes da Universidade Federal do Ceara (UFC). Gonzalez
destaca outros beneficios, para além da saude fisica. “O
esporte ajuda nas competéncias para a vida”, lembra.
“Pessoas que gerenciam melhor o estresse ndo se tornam
mais agressivas, sabem lidar melhor com conflitos e
aprendem a trabalhar em equipe.”

A capoeira e os esportes tém preparado Pedro Gutierres
Inocente, de 10 anos, para lidar com desafios futuros,
acredita o pai, Fernando Inocente. Ele afirma que os
exercicios fisicos trouxeram beneficios claros para a saude e



para o desenvolvimento emocional do filho. “Ele esta com
uma imunidade melhor e com mais senso de
responsabilidade”, diz Inocente.

A pediatra Denise Derane Gomes, secretaria do Nucleo de
Estudos de Atividade Fisica e Esportes na Infancia e
Adolescéncia da Sociedade de Pediatria de Sado Paulo (SPSP),
também aponta os aspectos de saude mental ligados aos
exercicios. “Nds falamos muito de alfabetizagao fisica, tanto
da parte motora como cognitiva, necessaria para a criancga ter
confianca em seus movimentos”, diz Denise. “S6 que a
atividade fisica ainda previne a depressao e diminui a
ansiedade nascriancas.”

Ladico e natural

Educador fisico e professor do Instituto de Ciéncias
Biomédicas da USP, Guilherme Artioli ressalta que pega-pega,
esconde-esconde e queimada, por exemplo, desempenham
um papel crucial na introducao da atividade fisica de forma
natural, especialmente para a faixa etaria de 3 a 5 anos.

“A gente propbe uma atividade com algum propdsito, para
tornar o exercicio uma coisa prazerosa, fortalecer os lagos de
amizade e trabalhar questdes de sociabilidade. Isso entra
bastante no ramo da Educacao e da matriz escolar”, explica
Artioli, que também é colunista do Estadao. “Nao
costumamos pensar em exercicios sistematizados para as
muito pequenas, a nao ser quando a gente esta falando do
contexto esportivo mesmo.”

Para os menores, segundo ele, o excesso de sistematizacao
pode até ser desestimulante. “Crianca tem de ficar solta
brincando, uma coisa que hoje em dia ja nem acontece tanto,
o0 que até é um motivo de preocupacao.”


https://www.estadao.com.br/saude/brincar-e-essencial-para-a-saude-mental-das-criancas-veja-atividades-recomendadas-para-cada-idade-nprm/?srsltid=AfmBOopSQ-K5itj2vgX_uiGqruGEAWfIAjWt6eYVTLZqHRy53ZzmT7pj
https://www.estadao.com.br/autores/guilherme-artioli/?srsltid=AfmBOopyH3v1LBk_Qc0K5xZgXgKjTuFHS1ihoJZwndV7urT4O_Wvarp7

“Pelo menos trés vezes por semana, as criancas deveriam
fazer atividades que elevem a frequéncia cardiaca e que
desenvolvam seu historico de movimentos corporais.”

Ricardo Gonzalez
professor do Instituto de Educacéao Fisica e Esportes da UFC

Opinido semelhante a de Roberto Bittar, presidente do
Nucleo de Estudos de Atividade Fisica e Esportes na Infancia
e Adolescéncia da SPSP. “Os primeiros anos de vida séo
muito importantes porque € 0 momento em que a crianga
percebe que tem um corpo, que aprende a ter prazer na
brincadeira. Depois, vai ser mais facil para ela se engajar em
atividades fisicas.”

Outro aspecto importante, de acordo com os especialistas, é
respeitar o gosto de cada crianca, estimulando o contato
com diferentes jogos, brincadeiras, dancas e esportes, para
que escolham aqueles com que mais se identificam. Laura
Martins, de 10 anos, divide sua rotina entre as aulas de balé e
caraté. Para o pai, César Antonio Martins, as atividades
desempenham um papel significativo na formacao dafilha.
Na lista das mudancgas observadas na menina, ele cita
socializagao, autoconfianga, autoconhecimento e
capacidade de trabalho em equipe.

Onde buscar atividadese® Centros Esportivos da Prefeitura
Espalhados pela capital paulista, esses espacos oferecem
gratuitamente recreacao para criancas e atividades para
adolescentes. Para saber as modalidades disponiveis, acesse
a pagina da Secretaria Municipal de Esportes e Lazer.

@ Acesse o site


http://capital.sp.gov.br/web/esportes/centros_esportivos

e Sesc-SP

As unidades do Servigco Social do Comércio em Sao Paulo
(Sesc-SP) também contam com aulas de esportes e espacos
de lazer, gratuitos ou a baixo custo, para criancas e
adolescentes. Existem atividades livres para o publico em
geral e outras especificas para quem possui credencial
(disponivel para funcionarios de empresas dos setores de
comeércio, servigos e turismo). Verifique a programacao no
site oficial.

O Acesse 0 site

Qual a idade para ir a academia?

O efeito disso no desenvolvimento é claramente percebido

na adolescéncia, explica Diego Lopes Valiukevicius, também
profissional de Educacao Fisica. “A questao do
enriguecimento motor € interessante, porque quando a
crianca escolher no futuro, seja uma modalidade esportiva ou
a musculacgao, ja vai ter um relatério motor para que consiga
fazer essa atividade bem.”

E importante adequar o exercicio a capacidade de cada
pessoa e também a sua idade. “A gente sO vai pensar em
atividade mais préxima de academia quando o adolescente
esta na puberdade ou ja passou porela. Dos 12, 13, 14 ou 15
anos para frente, porque isso varia. Para uns, ocorre mais
cedo; para outros, mais tarde”, afirma Artioli. “Se o
adolescente passou pela puberdade, pode treinar mais ou
menos como um adulto. Tem de ter atividades que trabalhem
a aptidao cardiovascular e também de maior intensidade,
que trabalhem forgca muscular, poténcia. Sdo capacidades
diferentes que se complementam”, explica.


http://sescsp.org.br/
https://www.estadao.com.br/saude/adolescentes-precisam-de-exercicios-veja-como-estimula-los/?srsltid=AfmBOormDftAfCMpDmxrKmczZSYjxQM_XdZkjF_eusv3qE5hNexy2yxM

Para cada idade

Confira as atividades mais indicadas por faixa etaria, segundo
o Ministério da Saude

Até 1 ano:

e Atividades que deixem o bebé de barriga para baixo (de
brucos) ou sentado movimentando bracos e pernas, e que
estimulem a crianca a alcancar, segurar, puxar, empurrat,
engatinhar, rastejar, rolar, equilibrar-se com ou sem apoio,
sentar e levantar.

De 1 a2 anos:

* Brincadeiras e jogos em que a crianca tenha de se equilibrar
nos dois pés ou hum pé so, girar, rastejar, andar, correr,
saltitar, escalar, pular, arremessar, lancar, quicar ou se
segurar.

Entre 3 e 5 anos:

e Caminhar, correr, girar, chutar, arremessar, saltar e
atravessar ou escalar objetos. E ainda: deslocamento ativo, a
pé ou de bicicleta, sempre acompanhado dos responsaveis;
aulas de educacao fisica; ou classes de natacao, ginastica,
lutas, dancas e esportes.

De 6 a17 anos:

e Atividade fisica com os amigos, em familia ou sozinho.
Caminhar, correr, empinar pipa, dancar, nadar, pedalar,
surfar, jogar futebol, vblei, basquete, bocha, ténis, peteca ou
frescobol, fazer ginastica ou artes marciais. E também:
participar de brincadeiras e jogos, como esconde-esconde,
pega-pega, pular corda, saltar elastico, queimada e jogar
taco.



Fonte: Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira,
do Ministério da Saude
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