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Resumo:
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SOCIEDADE BRASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORTE

POSICIONAMENTO OFICIAL

Atividade fisica e saude na infancia e adolescéncia

José Kawazoe Lazzoli; Antonio Claudio Lucas da Noébrega; Tales de Carvalho; Marcos Aurélio
Brazéo de Oliveira; José Antonio Caldas Teixeira; Marcelo Bichels Leitdo; Neiva Leite; Flavia
Meyer; Felix Albuguerque Drummond; Marcelo Salazar da Veiga Pessoa; Luciano Rezende;
Eduardo Henrigue De Rose; Sergio Toledo Barbosa; Jodo Ricardo Turra Magni; Ricardo Munir
Nahas; Glaycon Michels; Victor MatsudoINTRODUCAO

Um estilo de vida ativo betesporte limite de saque adultos esta associado a uma reducao da
incidéncia de varias doencas cronico-degenerativas bem como a uma reducao da mortalidade
cardiovascular e geral.

Em criancas e adolescentes, um maior nivel de atividade fisica contribui para melhorar o perfil
lipidico e metabdlico e reduzir a prevaléncia de obesidade.

Ainda, é mais provavel que uma crianca fisicamente ativa se torne um adulto também ativo.

Em consequéncia, do ponto de vista de saude publica e medicina preventiva, promover a
atividade fisica na infancia e na adolescéncia significa estabelecer uma base sdlida para a
reducdo da prevaléncia do sedentarismo na idade adulta, contribuindo desta forma para uma
melhor qualidade de vida.

Nesse contexto, ressaltamos que a atividade fisica € qualquer movimento como resultado de
contragcdo muscular esquelética que aumente o gasto energético acima do repouso e nao
necessariamente a pratica desportiva.

Este documento, elaborado por médicos especialistas betesporte limite de saque exercicio e
esporte, baseia-se betesporte limite de saque conceitos cientificos e na experiéncia clinica, tendo
como objetivos: 1) estabelecer os beneficios da atividade fisica na crianca e no adolescente; 2)
caracterizar os elementos de avaliacdo e prescricdo do exercicio para a saude nessa faixa etéria,
3) estimular a recomendacéo e a pratica da atividade fisica nas criancas e adolescentes, mesmo



na presenca de doencgas crbnicas, visto que sdo raras as contra-indicagdes absolutas.
ASPECTOS EPIDEMIOLOGICOS

O avancar da idade é acompanhado de uma tendéncia a um declinio do gasto energético médio
diario a custa de uma menor atividade fisica.

Isso decorre basicamente de fatores comportamentais e sociais como o0 aumento dos
compromissos estudantis e/ou profissionais.

Alguns fatores contribuem para um estilo de vida menos ativo.

A disponibilidade de tecnologia, 0 aumento da inseguranca e a progressiva reducao dos espacos
livres nos centros urbanos (onde vive a maior parte das criangas brasileiras) reduzem as
oportunidades de lazer e de uma vida fisicamente ativa, favorecendo atividades sedentérias, tais
como: assistir a televisao, jogar video-games e utilizar computadores.

Existe associagéo entre sedentarismo, obesidade e dislipidemias e as criangas obesas
provavelmente se tornaréo adultos obesos.

Dessa forma, criar o habito de vida ativo na infancia e na adolescéncia podera reduzir a
incidéncia de obesidade e doencgas cardiovasculares na idade adulta.

A atividade fisica também pode exercer outros efeitos benéficos a longo prazo, como aqueles
relacionados ao aparelho locomotor.

A atividade fisica intensa, principalmente quando envolve impacto, favorece um aumento da
massa 0ssea na adolescéncia e podera reduzir o risco de aparecimento de osteoporose
betesporte limite de saque idades mais avancadas, principalmente betesporte limite de saque
mulheres pos-menopausa.

FISIOLOGIA DO EXERCICIO

Os principios gerais que regem as respostas do organismo ao exercicio e ao treinamento fisico
S80 0Ss mesmos para criancas, adolescentes e adultos.

Por outro lado, existem particularidades da fisiologia do esfor¢o betesporte limite de saque
criancas que decorrem tanto do aumento da massa corporal (crescimento) quanto da maturacao,
gue se acelera durante a puberdade (desenvolvimento).

Em relacdo & poténcia aerdbica, ocorre um aumento do consumo maximo de oxigénio (VO 2
max) betesporte limite de saque termos absolutos ao longo da idade, com maior aceleracao
betesporte limite de saque meninos do que betesporte limite de saque meninas.

Esse aumento do VO 2 max esta intimamente relacionado ao aumento da massa muscular, de
forma que se considerarmos o0 VO 2 max corrigido por indicadores de massa muscular, ndo existe
aumento com a idade betesporte limite de saque criancas e adolescentes do sexo masculino (VO
2 max/kg peso corporal permanece constante), enquanto ocorre um declinio progressivo
betesporte limite de saque meninas (diminuigdo do VO 2 max/kg peso corporal).

A poténcia anaerdbica aumenta betesporte limite de saque fungéo da idade betesporte limite de
saque proporcao maior do que o aumento da massa muscular, evidenciando um efeito da
maturacao sobre o metabolismo anaerobico.

A poténcia anaerdbica ndo difere entre meninos e meninas pré-puberes, mas cresce
proporcionalmente mais betesporte limite de saque meninos a partir da puberdade.

Assim sendo, o aumento da poténcia anaerdbica deve-se tanto a maior massa muscular, qguanto
ao efeito da maturagdo hormonal sobre as caracteristicas funcionais do musculo esquelético.
Ainda, a capacidade de produzir lactato € menor na crian¢a do que no adulto, sendo um dos
motivos pelos quais ela se recupera mais rapidamente apds exercicios de alta intensidade e
curta duragdo, estando pronta para um novo exercicio mais precocemente.

Outra caracteristica que se desenvolve com a maturagdo sexual é o potencial de tamponamento
da acidose muscular, que aumenta com a idade, permitindo a realizacdo de exercicios laticos
mais intensos.

Existem caracteristicas da termorregulacéo da crianca que devem ser destacadas.

A velocidade de troca de calor com 0 meio € maior nas criancas do que betesporte limite de
saque adultos, uma vez que possuem maior superficie corporal por unidade de massa corporal.
Assim sendo, ndo s6 a perda de calor betesporte limite de saque ambientes frios, mas também o
ganho de calor betesporte limite de saque climas muito quentes sdo mais acelerados betesporte



limite de saque criangas, aumentando o risco de complicacdes.

Como agravamento, a crianga tende a ter menos sede do que o adulto, levando mais facilmente
a desidratacéo e consequente reducdo da volemia, com prejuizo do desempenho e do
mecanismo de termorregulagéo.

AVALIACAO PRE-PARTICIPACAO

Do ponto de vista de saude publica, as criancas e adolescentes aparentemente saudaveis
podem participar de atividades de baixa e moderada intensidade, ludicas e de lazer, sem a
obrigatoriedade de uma avaliagdo pré-participacdo formal.

E importante que algumas condigdes basicas de saude como uma nutricdo adequada estejam
atendidas para que a atividade fisica seja implementada.

Quando o objetivo é a participagcdo competitiva ou atividades de alta intensidade, uma avaliacdo
médico-funcional mais ampla deve ser realizada, incluindo avaliagéo clinica, da composicao
corporal, testes de poténcia aerdbica e anaerdbica, entre outros.

A avaliacao pré-participacdo tem como objetivo basico assegurar uma relacdo risco/beneficio
favoravel e deve considerar seus objetivos, a disponibilidade de infra-estrutura e de pessoal
gualificado.

O risco de complicagfes cardiovasculares na crianga é extremamente baixo, exceto quando
existem cardiopatias congénitas ou doencas agudas.

A presenca de algumas condi¢des clinicas exige a ado¢édo de recomendacdes especiais e devem
ser identificadas e quantificadas, tais como a asma brénquica, a obesidade e o diabetes melito.
Do ponto de vista do aparelho locomotor, sabe-se que 0s 0ssos de uma crianga ainda estao
betesporte limite de saque formacédo betesporte limite de saque geral até o final da segunda
década.

As placas de crescimento sdo vulneraveis e lesdes por traumatismos agudos e overuse.

Dessa forma, devem ser identificadas caracteristicas anatdmicas e biomecéanicas que possam
facilitar a ocorréncia dessas lesoes.

PRESCRICAO

O obijetivo principal da prescricdo de atividade fisica na crianga e no adolescente é criar o habito
e o interesse pela atividade fisica, e nao treinar visando desempenho.

Dessa forma, deve-se priorizar a inclusédo da atividade fisica no cotidiano e valorizar a educagéo
fisica escolar que estimule a pratica de atividade fisica para toda a vida, de forma agradavel e
prazerosa, integrando as criangas e néo discriminando 0os menos aptos.

A competicdo desportiva pode trazer beneficios do ponto de vista educacional e de socializacao,
uma vez que proporciona experiéncias de atividade betesporte limite de saque equipe, colocando
a crianga frente a situacdes de vitdria e derrota.

Entretanto, o objetivo de desempenho, principalmente quando ha excessivas cobrancas por parte
de pais e treinadores, pode trazer consequéncias indesejaveis, como a aversao a atividade
fisica.

Por essa razdo, o componente ludico deve prevalecer sobre o competitivo quando da prescri¢do
de atividade fisica para as criangas.

Igualmente importante é oferecer alternativas para a pratica do desporto, de forma a contemplar
os interesses individuais e o desenvolvimento de diferentes habilidades motoras, contribuindo
para o despertar de talentos.

Um programa formal de atividade fisica deve treinar pelo menos trés componentes: aerobico,
forca muscular e flexibilidade, variando a énfase betesporte limite de saque cada um de acordo
com a condicao clinica e os objetivos de cada crianca.

Quando o objetivo é o condicionamento aerdbico, a prescricdo deve contemplar as variaveis tipo,
duracdo, intensidade e frequéncia semanal, obedecendo os principios gerais de treinamento.

O treinamento muscular deve ser realizado com cargas moderadas e maior nimero de
repeticdes, valorizando o gesto motor, uma vez que este tipo de atividade contribui para o
aumento da forca muscular e massa 0ssea.

O risco de lesdes osteoarticulares betesporte limite de saque criangas que realizam trabalhos de
sobrecarga muscular é na verdade menor do que o relacionado com esportes de contato, desde



gue seja realizado com cargas submaximas sob supervisao profissional adequada.

Em relacdo a flexibilidade, seu treinamento deve envolver os principais movimentos articulares e
ser realizado de forma lenta até o ponto de ligeiro desconforto e entdo mantidos por cerca de 10
a 20 segundos.

RECOMENDACOES

A implementacao da atividade fisica na infancia e na adolescéncia deve ser considerada como
prioridade betesporte limite de saque nossa sociedade.

Dessa forma, recomendamos que:

1) Os profissionais da area de saude devem combater o sedentarismo na infancia e na
adolescéncia, estimulando a pratica regular do exercicio fisico no cotidiano e/ou de forma
estruturada através de modalidades desportivas, mesmo na presenca de doencgas, visto que sdo
raras as contra-indica¢des absolutas ao exercicio fisico;

2) Os profissionais envolvidos com criancas e adolescentes que praticam atividade fisica devem
priorizar seus aspectos ludicos sobre os de competicdo e evitar a préatica betesporte limite de
saque temperaturas extremas;

3) A educacdo fisica escolar bem aplicada deve ser considerada essencial e parte indissociavel
do processo global de educacao das criancas e adolescentes;

4) Os governos, betesporte limite de saque seus diversos niveis, as entidades profissionais e
cientificas e os meios de comunicagdo devem considerar a atividade fisica na crianca e no
adolescente como uma questao de saude publica, divulgando esse tipo de informacéo e
implementando programas para a pratica orientada de exercicio fisico.

Documento aprovado betesporte limite de saque reunido realizada betesporte limite de saque
26/6/98 durante o 2° Congresso Sul-Brasileiro de Medicina Desportiva, Curitiba, PR.
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Se a Franca tinha um ponto para fazé-lo foi martelado betesporte limite de saque casa
ressonantemente e banhada com alegria por uma audiéncia roucouous que conseguiu o0 seu
veio. Eles queriam ver de lado Argentina colocar no lugar deles, era apropriado dada a
tempestade racismo havia raged ao redor desta quarta final da semana passada (quarterfinal),
Ver Jean Philippe Mateta objetivo inicial garantirem betesporte limite de saque vitéria carregada
do significado

Mateta, cujo pai nasceu na Republica Democratica do Congo € tao francés quanto qualquer outro.
Assim também o resto de uma equipe que cobriu cada folha da grama betesporte limite de saque
um noite cuja tensdo aumentou num periodo estridente final s

No inicio do dia, uma versao deste dispositivo tinha sido contestada na quadra de handebol
betesporte limite de saque Paris. Embora n&o ao nivel da bola como um ampliador das



preocupacdes mais amplas o andeball é grande Franca: os irméos Karabatic Nikola e Luka sdo
icones nacionais que fazem parte dos campeonatos olimpico com varios grupos étnico-liquidos -
foi pouca surpresa ouvir as boos quando foram lidoes nomes argentino...

Talvez ndo tenha sido nenhum choque, também que o locutor de endereco publico procurou
amortecer qualquer inimizade betesporte limite de saque uma atmosfera deliberadamente
familiar. "O handebol € um esporte para boo e a méo-bola era justa", ele pregou."Entéo faca
algum barulho pela Argentina! Vamos!" Chega da multiddo obrigada com calma ou
obedientemente; havia pouco mais pra agravar ainda maior: Franca fugindo do 28-21 vencedor...
Nove horas depois e 300 milhas a sudoeste, o acolhimento dos visitantes da Franga era um
pouco menos qualificado. Esta gravata nao teria sido possivel até que se tivesse terminado
betesporte limite de saque segundo lugar na Argentina no Grupo B; foi uma faisca os
organizadores poderiam ter feito sem should dado futebol masculino olimpico é geralmente
melhor deixado para seus proprios dispositivos de baixo perfil (abaixo do nivel).

Os zombadores ficaram desenfreados quando a Argentina surgiu para aguecer; ainda mais ap6s
o recital do XI. Julian Alvarez e Nicolas Otamendi, dois dos seus representantes da equipe
vencedora na Copa América receberam um peso enorme pela raiva: A cancao cantada por varios
membros seniores argentinos no més passado que destacaram os jogadores franceses com
heranca africana provocou uma crise internacional cuja diversidade € justificavel betesporte limite
de saque todo pais!

Foi um momento, entdo quando Mateta atingiu aquele retumbante golpe inicial. O hino argentino
foi afogado por apitos enquanto uma assisténcia de quase capacidade rugiu Franca com
sentimento ébvio ; Os jogadores da casa rasgaram seus oponentes e Michael Oise estava no
coracgao do tudo - simplesmente muito afiado para aqueles que tentavam manter o ritmo — No
guinto minuto Gerlli ganhou seu canto a direita na betesporte limite de saque equipe perfeita
betesporte limite de saque voo ao longo dele!

Jean-Philippe Mateta sobe alto para liderar a Franca betesporte limite de saque uma lideranca
inicial.

{img}: Stéphane Mahé/Reuters

Antes do inicio da campanha, o apoio local havia oscilado para a...

Non, je ne regrette rien

. Talvez a Argentina pudesse lamentar o fato de que os olhos dos seus anfitrides estavam
betesporte limite de saque chamas, Enzo Millot por pouco ndo conseguiu espremer para casa
antes Rulli (o terceiro sobrevivente da Copa), depois parriu do Mateta nos quartos proximos;
houve ocasionais manchas com sangue ruim: Otemendi and matetas trocaram duas vezes
palavras enquanto Kevin Zenén deixou Millot num montao!

No intervalo que a Argentina havia discado e deveria ter sido nivelada, Ezequiel Fernandez
desenhou uma salva de vbos do Guillaume Restees (que foi o primeiro voo) com Giuliano
Simeone indo da faixa betesporte limite de saque branco.

Havia outras subtramas aqui, ndo menos importante as figuras de Thierry Henry e Javier
Mascherano. Suas presencas altas séo quase chocante betesporte limite de saque uma
competicao tradicionalmente irregular mas para Henrique (em particular) alguma forma do
sucesso neste verao parece essencial animar um treinamento lento carreira queimando-se
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Outro velho cronémetro, Alexandre Lacazette ainda pode fazer uma volta no campo mas colocar
a Franca betesporte limite de saque apuros por agrupar Joaquin Garcia na borda da caixa logo
apos o intervalo. Alvariz s6 poderia bater & parede e como sempre Argentina errou: A alegria era
alta ou longal!

Foi o caso, certamente quando Mascherano foi reservado para protestar contra uma decisédo; um
grupo de seus substitutos que se aqueceu mais abaixo da linha sensivel ao toque ja havia
incorrido no desgosto do arbitro llgiz Tantashev. Uma corrente inferior - seja simplesmente
produto duma grande rivalidade antiga ou algo ainda maior- estava betesporte limite de saque
algum lugar sob a superficie /p>

O futebol betesporte limite de saque si mal estava chegando ao ferver. A incisdo inicial da Franga
havia diminuido ha muito tempo a medida que a marca de hora passou e Argentina, sondando
mas amplamente lentos s6 poderia apontar para um esforgo selvagem Alvarez Uma onda
mexicana nas arquibancadas falou do tenor esta ocasiéo tinha agora assumido:

Os niveis de ruido logo subiram novamente quando Loc Badé, o lateral-central da Frangca multou
Lucas Beltran para fora do baile e depois se inclinou sobre ele. Este foi um jogo outra vez como
relégio assinalado abaixo; Olise tendo uma meta tracada por VAR (Var) ou France montando
betesporte limite de saque 10 minutos tumudoso tempo adicionado...
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