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Atividade fisica e saude na infancia e adolescéncia
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Um estilo de vida ativo resenha x betesporte adultos esta associado a uma reducéo da incidéncia
de vérias doencas cronico-degenerativas bem como a uma reducéo 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
contracdo muscular esquelética que aumente o gasto energético acima do repouso e nao



necessariamente a préatica desportiva.

Este documento, elaborado por médicos especialistas resenha x betesporte exercicio e esporte,
baseia-se resenha x betesporte 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 recomendacao e a pratica da atividade fisica nas criancas e adolescentes, mesmo
na presenca de doencgas cronicas, 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 doencas 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 resenha
X betesporte idades mais avancadas, principalmente resenha x betesporte mulheres pés-
menopausa.

FISIOLOGIA DO EXERCICIO

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

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

Em relacdo & poténcia aerdbica, ocorre um aumento do consumo maximo de oxigénio (VO 2
max) resenha x betesporte termos absolutos ao longo da idade, com maior aceleragao resenha x
betesporte meninos do que resenha x betesporte 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 resenha x betesporte criangas e adolescentes do sexo masculino (VO 2
max/kg peso corporal permanece constante), enquanto ocorre um declinio progressivo resenha x
betesporte meninas (diminuicdo do VO 2 max/kg peso corporal).

A poténcia anaerébica aumenta resenha x betesporte fungéo da idade resenha x betesporte
propor¢cao maior do que o aumento da massa muscular, evidenciando um efeito da maturagao
sobre 0 metabolismo anaerdbico.

A poténcia anaerdbica ndo difere entre meninos e meninas pré-puberes, mas cresce
proporcionalmente mais resenha x betesporte 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 o meio € maior nas criangas do que resenha x betesporte
adultos, uma vez que possuem maior superficie corporal por unidade de massa corporal.

Assim sendo, ndo s6 a perda de calor resenha x betesporte ambientes frios, mas também o
ganho de calor resenha x betesporte climas muito quentes sdo mais acelerados resenha x
betesporte criangas, aumentando o risco de complicagdes.

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 participagdo 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 avaliacdo pré-participacdo tem como objetivo basico assegurar uma relacédo 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
resenha x betesporte formacao resenha x betesporte 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 ndo 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 resenha x betesporte equipe, colocando a
crianca frente a situacdes de vitoria 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 prescrigdo
de atividade fisica para as criangas.

Igualmente importante é oferecer alternativas para a pratica do desporto, de forma a contemplar
os interesses individuais e 0 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 resenha x betesporte cada um de acordo com a
condicgéo clinica e os objetivos de cada crianga.

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 resenha x betesporte criancas 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 resenha x betesporte 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-indicagdes 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 prética resenha x betesporte
temperaturas extremas;

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

4) Os governos, resenha x betesporte 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 resenha x betesporte reunido realizada resenha x betesporte 26/6/98
durante o 2° Congresso Sul-Brasileiro de Medicina Desportiva, Curitiba, PR.
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As memodrias familiares mais convincentes ndo sdo as que contam vidas particularmente
extraordindria, mas sim a voz de maior sedutora. Tiffany Murray conta o seu caminho com uma
perspectiva quase como um garoto e oito anos capaz dessas paginas resenha x betesporte



forma lamuria gordurosa da pré-pubercéncia; ela irrompe frequentemente para fontes diferentes
sempre quando precisa transmitir alegria maxima aos outros na hora do jdmaopoeia ("jéia".)
Autora com trés romances resenha x betesporte seu nome, Murray esta fazendo resenha x
betesporte primeira incursao no livro de memodrias.

Minha Familia e Outras Estrelas do Rock

. Reconta o tempo de resenha x betesporte infancia resenha x betesporte torno dos famosos
estudios Rockfield no Pais do Gales, na metade da década 1970 e foi onde a mée dela Joan
serviu como chef residente para visitar bandas tais qual Motrhead (Cabeca),
Showaddywaddy(Papai das Maes) ou Black Sabbath que entre eles eram exigentes; divertido-se
divertindo com frequéncia até exasperadores:

skip promocao newsletter passado

apos a promoc¢ao da newsletter;

Freddie cheira adoravel, e ele esta quieto. Além de quando canta ou ri... [quando] joga a cabeca
para tras como um garrequim fino devorando peixes."

"Fle nunca viu um lobo", ele canta a resenha x betesporte cabeca, Tiffany. Ele toca o seu peixe
com uma bela voz de olhos estranhos." Mas eu gostaria que fosse". No entanto dentro deste
canto bucdlico da rocha Valhalla ha sempre incidente: Uma tarde é preciso ter sido servido por
alguém chamado David Bowie para servir chéa resenha x betesporte outro homem muito educado”
- disse ela ao jornal britanico The New York Times News

Enquanto Rockfield é o playground de aventura e a floresta fora do lugar perfeito para passear
com seu grande dane, resenha x betesporte mée esta tendo uma crise existencial sobre paella
na panela. Seu pato barbary (pato-debulhador) E um dos favoritos das Teardrop Explodes!
Essa historia de infancia, entdo é uma

Cidera

Com Rosie

, mas alimentado com algo muito mais forte — Jack Daniel de Lemmy talvez. Uma noite uma vez
fora da resenha x betesporte cabeleira Ozzy Osbourne danca ao redor do chdo nu e acordando
Murray assustada enquanto ele se arrepende no dia seguinte ordena-lhe um caminh&o cheio dos
brinquedos Harrods Joan esta furiosa Mas entdo as emoc¢des dela sdo rotineiramente esticadas
até o ponto final...

A autora, quando crianga com a mée Joan.

{img}grafia: Tiffany Murray

"Mum esta descascando ervilha do lado fora da sala das janelas francesa", escreve Murray, uma
faixa na grama ao seu redor; um creme café resenha x betesporte resenha x betesporte boca.
ela. dela,

Sol, e ela

necessidades de

Ocasionalmente, Murray deve evitar a cozinha completamente. "Maméae esta de mau humor
porque ela teve um bom tempo na noite passada; € assim que funciona para adultos."

Outra vez, os dois estao de férias na Sardenha quando parecem ser sequestrados por um grupo
armado e trancado resenha x betesporte quartos separados. Murray nunca descobriu
exatamente o que aconteceu até agora "Como durante as memarias deles eu tinha assustado a
mae dela" como se fosse uma diverséo entre capitulos; A voz da Joan aparece para contar
receitas favoritas ou entdo oferecer perspectiva adulta com esclarecimento: Aqui ela confessa
tudo".

O fato de que, resenha x betesporte casa Joan também achou necessario afixar um sinal na
parede da cozinha com o texto "Nao pegue os peitos do cozinheiro" era simplesmente mais uma
indicacao dos perigos no local onde ela enfrentava regularmente. Murray permanece quase
sempre alheio e se concentra apenas nos divertimento como quando Iggy Pop teve luta alimentar
contra Simple Mind: “O queijo desapareceu”.

Joan conseguiu manter o lobo longe da porta. Ela continuou cozinhando e cuidou de resenha x
betesporte filha enquanto ela crescia, florescesse... A vida pode ter levado seu preco mas a Vida
sempre faz isso! Aqui Murray escreveu 0s mais belos tributos para um espirito feroze indomavel:
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