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O que leva as criancas de hoje a serem mais sedentarias?
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Nos dias de hoje...
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O problema do
sedentarismo e
do excesso de
peso intantil,
embora
agravado pela
pandemia, é
muito anterior
ao inicio da
Covid-19 e
encontra-se
amplamente
estudado.

Entre as criangas portuguesas com
10-11 anos, 64% sdo pouco ativas
fisicamente. O valor da inatividade
fisica sobe abruptamente para mais
de 95% em jovens com 16-17 anos.

32% das criangas entre os 2 e os 10
anos tém excesso de peso, entre as

quais 14,6% s&o obesas;

Portugal estd no 9° lugar no ranking
mundial da obesidade e excesso de
peso infantil, com uma percentagem
de 37,1% de prevaléncia nas criangas
entre 5 e 9 anos;

A tendéncia de diminuicdo do
excesso de peso e obesidade nas
criangas em Portugal (2008- 2019)
estava a verificar-se antes da
pandemia comegar, serd que

conseguimos manté-la?
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CONSEQUENCIAS DA
OBESIDADE INFANTIL:

Infelizmente as complicagdes da obesidade surgem em idades
muito precoces, sendo as mais frequentes:

a dislipidémia (aumento do colesterol
e/ou dos triglicéridos)

2 a hipertensdo arterial

a intoleréncia & glicose com posterior evolug&do
3 para diabetes tipo 2 (anteriormente esta
patologia era rara em idade pedidtrica)

4 os problemas do sono
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APESAR DO PANORAMA
DESANIMADOR HA MUITAS
E BOAS SOLUGCOES

O objetivo é incentivar a socializagdo entre criangas para que possam
brincar, correr e gastar energia livremente, sem darem por isso, de forma
natural, sauddvel e divertida, combatendo em simulténeo a perigosa
dependéncia de ecrds.

Em primeiro lugar, a prética de exercicio fisico em conjunto com uma
alimentacdo sauddvel é a forma mais eficaz de prevenir o excesso de peso
infantil. Para isso pode:

1. Andar de bicicleta;

2. Juntar a familia para jogos ao ar livre;

3. Caminhar com as criangas: defina um

calenddrio;

4. Diminuir o tempo passado em frente

aos ecrds;

5. Incentivar o convivio fisico entre

criangas;
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10 IDEIAS PARA POR
AS CRIANCAS A MEXER
DENTRO DE CASA

- Correr no lugar durante 30 segundos

- Inventar passos de danga sem parar

/ durante 1 minuto

- Sentar no chdo e levantar 10 vezes

- Dar 30 passos com um bal&o ou livro na cabeca

sem deixar cair
- Dar saltos "a tesoura” durante 30 segundos

- Manter uma posig&o de Yoga durante 1 minuto

-Espreguicar em "bicos de pés" durante 30 segundos

=4

- Desenhar 30 circulos com os bragos esticados & frente

e atrds

- Escolher uma palavra e dar um salto por cada letra

ou silaba

-Chutar o méximo de bolas imaginérias em 10 segundos
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Boas ideias
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A SOLUCAO BRINCAR DE RUA
PODE AJUDAR A PREVENIR
O EXCESSO DE PESO INFANTIL:

Semanalmente as criangas tém oportunidade de ser mais ativas;

O encontro com outras criang¢as nas Tribos do Brincar potencia a
intera¢do e socializagdo entre os pares para que possam brincar,
correr e gastar energia. Enquanto brincam na rua n&o estdo em frente

a ecrds ou quietas no sofd;

As criangas do BdR brincam em ambientes naturais e por isso sdo mais
ativas fisicamente (gastam mais energia do que em casa) , o que,
segundo estudo publicado, as torna mais conscientes sobre a sua

alimentag&o também.

O Brincar de Rua sabe que as familias e instituigdes educativas tém
grande responsabilidade pela promog&o da saide e bem- estar das

criangas e, por isso, atua em contexto escolar e comunitdrio.

Em contexto comunitdrio recruta e forma adultos voluntarios
(Guardides do Brincar) e consciencializa familias para estilos de vida
saudaveis e escolhas responsdveis no que diz respeito a saiude da

crianga atual e futura.
Os Guardides do Brincar servem de exemplo na causa, proporcionam
momentos e experiéncias todas as semanas no sentido de promover

um estilo de vida mais saudavel.

O impacto do Brincar de Rua tem nimeros para consulta
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E um programa reconhecido pelo Plano de Ac&o Nacional
para a Atividade Fisica

Contactos

PLANC DE ACAD NACIONAL PARA A

ATIVIDADE FISICA



https://brincarderua.ludotempo.pt/
https://brincarderua.ludotempo.pt/blog/
http://app.brincarderua.pt/



https://brincarderua.ludotempo.pt/2020/11/18/newsletter-brincar-de-rua/
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