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M édico destaca os beneficios da pratica de atividade fisica para
criancas
MESDASCRIANCAS

Da Redacédo com Assessoria

A atividade fisica é fundamental para o desenvolvimento saudavel das criancas e adolescentes, trazendo
beneficios que va&o muito além do simples aspecto fisico. Desde os primeiros anos de vida, a préatica regular
de exercicios contribui para 0 bem-estar geral e aformacdo de habitos saudaveis que podem perdurar ao
longo davida.

A Organizacdo Mundial da Saide (OMS), recomenda que criangas e adol escentes pratiquem pelo menos 60
minutos de atividade fisica moderada a vigorosa por dia. A maior parte dessa atividade deve ser aerdbica,
mas também € importante estimular o desenvolvimento motor.

Criancas de 2 a 5 anos podem realizar até duas horas de atividade fisica por dia. Japaraas criancasde5a 17
anos, o indicado € uma hora por dia.

De acordo com o médico ortopedista e cirurgido de coluna vertebral do Hospital HBento, Fabio Mendonca,
movimentar o corpo € um investimento em salde fisica, mental e social, inclusive para o publico
infantojuvenil. A formagédo de habitos saudaveis desde cedo contribui para um futuro mais ativo e
equilibrado, permitindo que as criancas crescam felizes e saudaveis.

“ Atividades | tdicas ou pequenas brincadeiras do diaa diaja podem ser consideradas como atividade. Quando
a gente estimula a pratica de exercicio, a crianca tem desenvolvimento fisico, formacdo 0ssea, melhora na
capacidade cognitiva, melhora o sono e as relagdes psicossociais’, afirmou o médico.

Além de contribuir com o corpo, as atividades podem também trabal har questdes emocionais.

“Quando as criancas fazem atividade fisica, € como se houvesse um mecanismo que atua na prevencao de
doengas cardiacas, obesidade, além de contribuir diretamente em sintomas de ansiedade, estresse, depresséo”.

Ha quem prefira ainda realizar atividades mais funcionais em academias, no entanto, o treino infantil deve ser
cuidadosamente adaptado, uma vez que ndo se pode aplicar a mesma intensidade ou sobrecarga nas criangas,
justamente para se evitar lesdes nas articulagdes, coluna e membros.

“Por esse motivo, muitos profissionais ndo recomendam musculagdo para criangas muito jovens, como as de
5 anos. Elas ainda estéo se desenvolvendo”, concluiu Fabio Mendonca.



