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Atividade Fisica em Diferentes Faixas Etarias

Introducéo

Este pequeno manual ira oferecer
algumas informacdes adicionais sobre a
importancia da atividade fisica em
diferentes faixas etérias e os beneficios
gue advém da prética de exercicio

adequado a cada periodo da vida.

Este manual vai ser util na promocéo da
saude mental positiva com 0os membros
do seu grupo local de saude. Através da
leitura do mesmo, ficara consciente de
como escolher o melhor tipo de exercicio

para a sua idade.

Seja qual for a sua idade, é a
Idade certa para comecar

Nunca é demasiado cedo ou demasiado
tarde para comecar a preocupar-se com a
sua saude, e ser fisicamente ativo € uma
das melhores formas de prevenir muitas
doencas e manter-se com boa saude e

em forma.

A par com o desenvolvimento tecnologico,
as pessoas tornaram-se mais
preguicosas. Atualmente, temos acesso
constante a todas as informacdes de que
precisamos e diferentes tipos de
entretenimento sem a necessidade de sair
de casa. As criancas e adolescentes

passam cada vez mais tempo sentados,

em vez de correrem, brincarem e
participarem em jogos de grupo. Os
adultos vivem mais depressa e mais
atarefados do que antes e, tentando
equilibrar trabalho e casa, nem sempre
encontram tempo para cuidar de si
préprios. Quando se trata da frequéncia
de fazer alguma atividade fisica,
felizmente, nos ultimos anos, a tendéncia

comeca a ser mais positiva.

Precisamos de nos mexer muito em cada
idade. As criangas precisam de usar uma
guantidade enorme de energia que
naturalmente tém, por serem fisicamente
ativas. Isto é crucial para o seu
desenvolvimento. Os jovens, que se
debatem com muitas questdes como ter
amigos, encontrar um parceiro, chegar a
universidade, encontrar um emprego bem
remunerado e organizar a sua vida em
geral, precisam de exercicio fisico para
aliviar o stress e minimizar o risco de
depresséo. Os adultos precisam de treinar
para se manterem fortes, saudaveis e em
boa forma por mais tempo, para terem
menos problemas de salde quando
envelhecerem. As pessoas mais velhas
precisam de fazer exercicio fisico para
manterem uma postura correta e uma boa

saulde.

Mesmo que o exercicio ao longo de toda

a vida traga os melhores resultados,
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nunca € tarde demais para comecar a
fazer exercicio regularmente. Isto vai
melhorar a sua imunidade e estado de

saude, assim como o seu estado mental.

A atividade fisica das criancas

As criangas sao mais enérgicas do que os
adultos, devido a sua natureza, e a
atividade fisica frequente (como correr,
saltar, dancar, etc.) é crucial para o seu
préoprio  desenvolvimento, fisico e

psiquico.

Por um lado, as criancas, sendo muito
enérgicas e curiosas, mexem-se e
brincam muito sem a necessidade de as
lembrarmos de o fazer. Por outro lado,
atualmente, as criangas tendem a passar
cada vez mais tempo sentadas ou
deitadas a olhar para os ecrds dos seus
telemoveis, tablets ou portateis.

Para se desenvolverem bem e
permanecerem saudaveis, precisam de
pelo menos uma hora de atividade fisica
por dia, e isto pode ser feito facilmente,
brincando ou fazendo tarefas domésticas.
A melhor coisa que um pai pode fazer
para melhorar a imunidade e o estado
geral de saude do seu filho, fortalecer os
seus 0ssos e musculos, melhorar a sua
memoria e o funcionamento geral do seu
cérebro, prevenir a sua obesidade e
aumentar a sua confianca é certificar-se
de que ele pratique atividade fisica

suficiente diariamente.

A natureza competitiva da crianca e o
desejo de dar o seu melhor pode ser de
grande ajuda, enquanto a encoraja a
mover-se um pouco mais. As atividades
desportivas das criancas devem ser
interessantes e divertidas, de modo a
encoraja-las a continuarem a ser ativas.
Mesmo que seja necessario um pouco de
esforco para se lembrar de novas
atividades  desportivas  interessantes,
fazer diferentes tipos de exercicios
diariamente ajuda as criangas a
desenvolverem-se bem, e vale a pena
todo o esforco que fazemos para as

manter afastadas dos ecras.

A atividade fisica dos

adolescentes

Da mesma forma que acontece com as
criancas, reduzir o tempo passado aos
ecrds e aumentar o tempo de atividade
fisica pode fazer milagres na saude fisica

e mental de um adolescente.

Para continuar a desenvolver-se bem, os
adolescentes precisam de tanto tempo
ativo diariamente como as criangcas —
cerca de uma hora, sendo que o minimo

exigido é meia hora.

Além disso, ser fisicamente ativo pode
ajudar um pouco os adolescentes com
todo o tipo de pressbes que enfrentam
nesta idade - aumento dos niveis
hormonais, pressdo dos colegas para

estarem em forma e
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masculinos/femininos, pressao social para
serem “fixes” e terem muitos amigos. E
também um grande aliviador do stress e

da frustracao.

Por Ultimo, mas ndo menos importante, o
exercicio ajuda a prevenir e a combater a
depresséo, uma vez que:
- Aumenta os niveis de serotonina —
a hormona da felicidade;
- Produz endorfinas;
- Baixa o nivel de cortisol - hormona
do stress;

- Aumenta a autoestima.

A atividade fisica dos adultos

7

Frequentemente, é muito dificil arranjar
tempo para fazer exercicio quando se
trabalha a tempo inteiro, se cuida de
criancas e de uma casa, e se tenta
equilibrar o trabalho e a vida doméstica.
Felizmente, os adultos ndo precisam de
passar tanto tempo em atividade fisica
Como as criangas e 0s jovens — cerca de
2,5 a 3 horas por semana séo suficientes
para os ajudar a viver um estilo de vida

mais saudavel.

A principal ameaca ao estilo de vida ativo
gquando se trata de adultos é renunciar
muitas vezes a caminhar, e chegar a
destinos diferentes ao longo de um dia,
nao a pé ou de bhicicleta, mas de carro ou

de transportes publicos.

Apenas 30 minutos de exercicio por dia
podem ajudar os adultos a lidar melhor
com o stress da vida quotidiana, incluindo
0 trabalho stressante, problemas em

casa, etc.

Ser fisicamente ativo ajuda os adultos a
manterem-se de boa salde por mais
tempo. A medida que crescemos e
comegamos a envelhecer, 0 nosso corpo
muda. Se ndo trabalharmos para nos
mantermos em boa forma, 0S nossos
0ss0s e mausculos vao enfraquecer, as
nossas hipéteses de nos mantermos em
boa forma fisica e mental até idade

avancada vao diminuir.

Apesar de, para a maioria das pessoas, a
idade adulta ser o momento mais
ocupado da sua vida, o exercicio nessa

idade pode fazer mais bem do que mal.

A atividade fisica dos idosos

O exercicio ajuda as pessoas mais velhas
a manter uma boa saude e a manter uma
postura correta por mais tempo. Nesta
idade, prevenir doengcas e manter a
independéncia de movimentos durante o
maximo de tempo possivel torna-se a
principal razdo para nos mantermos

fisicamente ativos.

Atualmente, os mais velhos s&o mais
ativos fisicamente do que eram ha néao
muito tempo. Alguns dos reis do desporto

- como as caminhadas - tornaram-se
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muito populares entre as pessoas mais
velhas. Passar mais tempo fora, exercitar-
se e respirar ar fresco ajuda as pessoas
mais velhas a manterem uma boa saude,

postura direita, energia e bom humor.

Além disso, o0 exercicio nessa idade,
mesmo que seja apenas meia hora por
dia, resulta em:

- diminuicédo das taxas de
mortalidade por todas as causas:
doencas cardiacas, tensdo alta,
AVC, diabetes tipo 2 ou cancro do
cblon e cancro da mama;

- boa forma muscular e massa
corporal mais saudavel;

- reducdo do risco de quedas e

melhor funcionamento cognitivo;

- reducdo do risco de qualquer tipo

de limita¢des funcionais.

Como utilizar este recurso
com o seu Grupo Local de
Saude?

Este manual apresenta informagfes sobre
a tematica da atividade fisica em
diferentes faixas etarias. Ele ajuda-nos a

compreender como 0 exercicio nos pode

beneficiar em diferentes periodos da vida.

A consulta deste manual antes de cada
sessdo com 0O grupo ird ajuda-lo a
conduzir uma discussdo sobre o tema.
Nos recursos, também encontra uma

apresentacdo em PowerPoint que o vai

ajudar a explicar o tépico ao seu grupo e

a iniciar uma conversa.

Atividade em grupo

Depois de ter partiihado o video e a
apresentacdo em PowerPoint com o0 seu
grupo, pode iniciar uma discussao em
grupo pedindo a todos os membros dele
gue pensem como a sua propria atividade

fisica se modificou a medida que

envelheciam.

Peca-lhes que respondam as seguintes
perguntas:
- Qual era sua atividade exterior
favorita quando era crianca?
- Que desporto gostava de praticar
guando era adolescente?
- Como se exercita agora?
- Esta a planear ser ativo quando for

mais velho? De que forma?

Quando terminarem, peca-lhes para se
dividirem em quatro grupos e para
escreverem um maximo de 10 exemplos
de atividades fisicas (com uma breve
descricdo) para uma faixa etaria a sua
escolha. Lembre-se de que cada grupo
precisa de escolher uma faixa etaria
diferente (criancas, adolescentes, adultos
e idosos). Se quiser tornar este exercicio
mais interessante, pode pedir a cada
grupo para escrever uma atividade e
passar a sua folha ao grupo seguinte.
Faca 10 rondas, leia cada lista em voz
alta e peca ao grupo para escolher a

atividade mais interessante de cada lista.
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