A atividade fisica regular é associada com beneficios a
saude imediatos e em longe prazo tais como: controle do
peso, melhora da capacidade cardiorrespiratoria e bem
estar psicossocial. O comportamento sedentario na
infincia e adolescéncia estd se tornandoc um grave
problema de sadde piblica em fungdo da sua associacao
com obesidade na infincia e adolescéncia e piores niveis
de saide na idade adulta. Atividades fisicas
desempenhadas no ambiente escolar sdo de fundamental
importancia na promocao da satde dos estudantes e na
manutencac deste comportamento na idade adulta.
porém, infelizmente o tempo disponivel na escola &
insuficiente.

Essa cartilha vai trazer para vocé adolescente, informacdes
e orientagbes sobre a de icios e atividad
fisicas, levandc-o a ser o protagonista pela melhora efou
manutencao da sua salde e qualidade de vida através do
movimento. Mexa-se!
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Mais de 340 milhdes de criangas e adolescentes com idade entre 5 e 19 anos
estavam com sobrepeso ou obesos em 2016. Por definicho, sobrepeso e
ocbesidade ¢ o excesso de gordura corporal, em quantidade gue determine
prejuizos & sadde.

Para saber se voc estd com o peso normal, com sobrepeso ou obesidade, basta
calcular o seu IMC. O indice de massa corporal (IMC]} & umn indice simples de
pese para altura usado para e em
adultos. E definide como o peso de uma pessea em quilogramas dividide pelo
quadrade de sua altura em metros. Use a formula e calcule seu IMC!

(Faso am quiles)
e = A

(Altura X altura am
matros)

Pesscas gue possuern IMC entre 25 e 200 kg/m2 sbo diagnosticados com
sobrepeso e aguelas com IMC maior ou igual a 30 kg/m2 j4 estbo obesas e
ambos j4 podem ter alguns prejuizes com o excesso de gordura. 14 para ser
considerado na faixa de peso normal o resultado tem que estd entre 18,5 e 24,9
kgfm2.

34 para as criances e adalescenles com idade entre 519 ancs. a classificacho de

a idos de uma forma um pouco diferente, para
isso basta clicar na imagem, digitar seus dados (ldade. Peso e Altura) e conferir
sua classificacho.

Calcule agui o seu IMC: &

\/W

A atividade fisica ndo estd ligada apenas & pratica de um esporte. Atividades
cotidianas como limpar a casa, passear com o cachorro ou caminhar para a
escole também s8o formas de sair do sedentarismo. Colocar o corpo em
movimento contribui para o bom funcionamento do organismo e previne uma
série de doencas. E na adolescéncia os beneficios vBo muito além desses:

Menor risco de doengas do corago;

Menor risco de desenvolver Parkinson, Alzheimer CAncu
Menor risco de e

Reduz e controla o diabetes:

Reduz o risco de pressdo alta;

Ajuda a controlar o peso;

Aumento da autoestima:

Melhora no raciocinio, :om:emra;ao e humov

Mantém ossos,
Promove bem-estar fisico e mental

Atividade fisica & qualquer mevimento do corpo, & um comportaments que
envalve os movimentes do corpe que sbo feitos de maneira intencional sua
atividade fisica pede estar presente no lazer, nas tarefas domésticas ou no
deslocamento para a escola.

£ perfeitamente possivel ter uma vida ativa sem
particigar de competigdes.

Exercicio fisico & todo movimento realizade pelo seu corpo de modo planejado,

repetido. E urn tipo de fisica, mas que vock
realiza tendo um ritmo definido como frequéneia (quantas vezes por sermnanal
duragio ([quanto tempe fazer) e intensidade ([quanto de energia seu corpo deve
gastar) E deve ser por um p de fisica.

L]
Todo exercicio fisico ¢ uma atividade fisica,
mas nem toda atividade fisica ¢ um exercicio fisico.
] L]

ATENGAC!

E importante destacar no atual cendrio de ensino remoto e distanciamento
social por causa da pandemia do COVID 19 & aumento do ndmero de criances e

com p de e e nesse sentido a
pratica de atividades e exercicios fisicos podem ser um forte aliado nesse
combate.

A pratica de exercicios fisicos de forma regular pede aliviar a depressio e a
ansiedade pois a liberagho de or e do
prazer e bern-estar, essas substancias livea a mente de preocupagbes para que a
pessoa consiga sair do cireule viciose de pensamentos negativos que acabam
alimentande ainda mais a depressdo. Ganho de confianga, pois quande as
metas que sbo nos icios fisicos sbo isse
a anca eelevaa pois, ficar em forma também pode levar a
a se sentir melhor. tante em relagle ao seu aspecto fisico quanto
emocional além de melhorar a interagho social, j4 que as atividades fisicas déo
& pessibilidade de conhecer outras pesscas e de se socializar com elas. Assim,
praticar atividade fisica para combater a depressbo e a ansiedade ¢ uma
estratégia saudavel e gue pode ajudar muito a alterar os padrdes de hurmor e
Animao.




Os exercicios fisicos indicados para as pessoss que estho com sebrepeso ou
obesas, de modo geral, sho os eos icios de forca Os

como, por andar de ou

coffida & os exercicios de forga muscular (exercicios com pesos) como

musculagho, sBo muito indicados porque eles ajudam a melhorar sua
funcional de realizar tarefas do dia-a-dial

Para seu  cor ament fisico, a ISt e
proporcionar perda de gordura. faga:

Corrida;
Caminhada;
Ciclismo;
Danga;
Pular corda.

Quanto tempo tenho que fazer de

e/

De forma geral & recomendado que criangas e
adolescentes devem acumular de 30 a 60 minutos
de fisica de i a
intensa por diza

Atividade fisica moderada: 5 vezes por semana.
Atividade fisica intensa: 3 vezes por semana.

Para ebter uma alimentacho saudivel vocd deve buscar ingerr todos os
grupes de iari como {Cereais como amoz.
milho, trigo, massas, pdes). proteinas (Leite, queijos. iogurtes. carnes), lipidios,
witaminas [Azeite, dless. margarina) @ minersds (Frutas, verduras, legurmes.

que sBo ac bom f 1o do seu
organismao.

Para ndo errar na sua alimentagho diaria adote os 10 passos da alimentagho
Saudavel para Adolescentes!

1. Para manter. perder ou ganhar peso, procure a orientacko de um profissional
de sadde.
2 Se alimente 5 ou 6 vezes ao dia. Corna no café da manhd. almogo, jantar e
faca lanches saudéveis nos intervalos.
I Tenle comer menod salgadinho de pacote,
ige biscoitos lanches de
fast-food, alimentos de preparo instantaneo,
doces e sorvetes.
4. Escolha frutss verduras e legumes de sua
preferéncia
5. Tente comer feijbo todos os dias.

Jardinagem Subir escada
Jogar Valei Natagio
Hidroginastica
Pedalar

Caminhar rapido

U exemple de eomo realizar seu treino serdbie

Atividade Frequéncia tie Intensidade

5 vezes por
sernana

Caminhada 30 minutos Moderada

3 vezes por
sermana

Pular corda 5 minutos Intensa

o aatividadefisica /ou exercice fisioe traga beaeficies 0 @

L

Hucagis isicacapacitade para

L

6. Procure comer arroz, massas e pdes todos os dias!

7. Procure tomar leite efou derivados todos os dias.

8. Evite o consumo de bebidas alcodlicas.

9. Movimente-se! Ndo fique horas em frente & TV ou computador.

10. Escolha alimentos saudéveis nos lanches da escola e nos momentos de
lazer.

A dos é na hora da refeicko. Mas como
escolher da forma correta? Um prato de comida ideal precisa ter uma fonte de
carboidrato, uma fonte de proteina, uma de legumes, uma de verdura e uma
fruta.




Voed sabe guantes litros de dgua deve ingerir por dia? Uma hidratagle

ra o bom do & muito

importante. Especialistas indicam gue 8 quantidade de agua que deve ser
no dia ¢ [ o célculo:

Agua por dia = 35ml x Peso corporal(kg) =
Prampe
s e B e e 111 e 050 1 Bnl)
W e Ty dee w2, U g {1 1 Bl
e o Bk o e 231 g (20 188nl)
° ']

Durma bem. O sono também ¢ um importante fater de controle no nosse
sistema imunclégice. Repde as energias, revigora o corpe e a mente & nos
regula para urna neva jornada. O ideal & dormir de 07 - 08 heras por dia

DICAS:

Procure um smbiente limpo, nbo escoregedic e gue permita sua
maovimentacio;

Use ténis e roupas leves e confortéveis:

Faga as

Muita atengdo com a pestura;

[ nbo se distrais com a TV o Celular;

Evite realizar o exercicio em jejum (sem estar alimentado). mas também
nao realize assim que comer (aguarde pelo menos 60 minutos
Controle sua respirago;

Beba agus:

Nio passe do seu limite, respeite o seu nivel de condicionamento fisico.

Sessdo de alongamento:

Alongamento para panturrilha

De pé, com as mbos apoiadas, costas eretas, penta do
pé esquerde apoiade. O calcanhar nde deve sair do
chie. a perna direita deve estar estendida e o pé
apoiade totalmente no chio. Permanecer nessa
posighe por 30 segundos e trocar de perna.

Alongamento para o quadriceps

De pé apoiar em alguma superficie para manter o
equilibrio, segurar o peito do pé e puxar o calcanhar na
direclo des gluteos.

Flexionar o joelho de apoio ligeiramente. Permanecer
nessa posicho por 30 segundos e trocar de perna.

Mas & que serd que difere um do outre?
o consiste na icho de ios com o
objetive de Bumentar a lemperatura corporal € preparar o corpo para o
prevenindo lesdes.
& um

I de lentos, com o objetivo de
& flexil dos mi evitando lesbes.

Alguns beneficios do alongamento séo: correcBo da postura, relaxamento do
eorpo, da de i & ativacho d.

L] L]
Toda atividade fisica deve ser iniciada pelo aquecimento.
L] L ]

Tipos de aquecimento:

Existemn varics tipos de aquecimento, aqui
wvamos praticar o aquecimento ative geral
que envolve exercicios para tode o corpo.
Pode ser feito a pertir de atividades
simples como pular corda, dancar, correr,
andar de bicicleta, fazer polichinelo, entre
outros.

para triceps

Em pé com um cotovele flexionade, elevado acima da
cabeca perto da orelha e a mbo encostada na escépula.
Segurar o colovele com a outra mio e puxar o cotovelo
atris da cabega. Alongar o outro lade. Mantendo-se nessa
posigle por 30 segundos em cada brage.

Alongamento em pé para o tronco

Em pé com os pés afastados na largura dos ombros,
flexionar os joelhos ligeiramente, colocar uma das mbos no
quadril ou na coxa para apoiar-se, enquanto o outro brage
se estende para o alto e passa sobre a cabeca. Inclinar-se
para o lado em direcho da mbo que estd no quadril. Ir
devagar e sentir o Segurar por 30

& relaxar. Nio fazer movimentos bruscos ou répidos.

para o peito e

De pé com as pernas afastadas na largura dos ombros,
joelhos ligeiramente flexionados. costas eretas. levar os
bragos para tras. Em seguida, entrelacar os dedos, estender
os bragos e erguer até sentir o alongamento dos bragos. dos

to para p
lisquiotibiais)

Sentar-se no chio com um joelho estendido e
o outro flexionado. O calcanhar deve tocar a
parte interna da cutra coxa. Flexionar o tronco
lentamente para a frente em direclo ao pé da
perna estendida. Nio esquecer de manter o
pé da pema estendida apontado para cima.
Repetir o mevimento com a outra perna,
mantendo-se nessa posicio por 30 segundos
em cada perna.

ombros e de peito. Segurar por 30 segundos e relaxar.

Alongamento para as costas

De pé, deixar os pés afastados mais ou menos na
largura dos ombros e ligeiramente apontados para
o lado. Curvar-se lentamente & frente, apoiando as
mios em uma cadeira ou em outra superficie
Deixar os bragos totalmente estendidos. abaixar
ligeiramente o tronco e, em seguida. arredondar a
coluna, até sentir o alongamento. Segurar por 30
segundos e relaxar.




Exercicios funcionais:

Flexdo em pé (na parede)

Execucdo: Flexione os cotovelos
lentamente, até que seu peito quase togue
a parede: em seguida, empurre-se de volta
devagar, dei os

flexionados.

Flexao de braco

°

flexionam-se os cotovelos e desce até o
peitoral estar proximo do solo. Estender os
&

posi¢do inicial.

Agachamento

Execugho: Inspirande. flexione os
joelhes e os quadris, levando os
quadris para trds como se fosse sentar
em urma cadeira. Expire para retornar &
posicio inicial.

Afundo

Posicho inicial: Comece de pé. com os
pés alinhados na largura dos omibros.

Posiclo inicial: Em pé, posicione-se
a aproximadamente trés passos da
parede e apoie-se nela, com as
maos alinhadas acs ombros.

e Ruine

Irirm i Bretkle
Mnel waemticy:
Sutrne e 2rgelge

Posiclo inicial: deitar-se em
decubito ventral (barriga virada
para baixo) e apolar as méos no solo
e 05 pés também. A coluna deve
estar ereta e alinhada e o abddmen
contraido, as maos devem estar um
pouco mais afastadas do que a linha
dos ombros.

Tutrms felimpeitios
LU Ty

» Jaxi e Srpargia ®

Pesicho inicial: Em pé com es
pés separados na largura do
quadril. Mantenha os cotovelos
para a frente e elevados.

2 s & Mgl
Mol s

[ITTY peer

Execugho: Dé um passo 4 frente
com uma das pernas flexione o
joelho e desca lentamente até que o
joelho da perna de trés quase togue
o chéo: (de forma gue quando vocé
flexionar os joelhos, a pema de tras
fique abaixo do tronco e forme um
&ngulo de 90 graus). Volte para a
posicho inicial e repita com a outra
perna
° Mol e -
Tubrls e eged
el el

Tabrled b M igpendes

Abdominal basico

Execugho: Eleve lentamente o tdrax
sem efetuar um movimento brusco ac
tirar os ombros do chio. Mantenha-se
por 1 a 2 segundos nessa posicio,
contraindo os misculos abdominais.
Retorne lentaments b pogicho inicial

- gy sty s

gy a5 ot iy
i dersdaas chis]

Prancha frontal

inicial Em decibite ventral
[barriga voltada para baixo) apoie-se
somente com ©s antebragos e as
pontas dos pés sobre o selo. O seu
corpo deve formar uma linha reta dos
ombros até os tomozelos.

Execuglo: Comece a levantar os
guadris tde alto quanto sentir gue
esteja confortdvel e mantenha a
coluna reta O peso deve ser
distribuide igusimente sobre os pés e
os ombros.

Burpee

Posicho inicial: 0 moviments comeca
quadil.

Execugho:

Posicho inicial: Em decdbito
dorsal (barriga virada para cima)
com as pernas flexionadas, pés
no solo e as mios atrds da
cabeca.

Execucho: Com o corpo o mais
reto possivel, mantenha essa
posicko estitica pelo tempe
recomendado.  mence 15
segundos, descansasse por 20
segundos e repita novamente.

Posicho inicial: Deite de barriga para
cima (decdbito dorsal] com os joelhos
dobrados e pés apoisdos no chio e
com os bragos posicionados 8o lado do
corpo.
- Mol e -
1 bies 2 0rspeticien
el el
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em pé, deixe os pés na largura do

+ Faga um agachamento. cologue as mbos ne chiio, um pouce mais afastadas
que a largura des ombres e jogue as duas pernas para tris. Corm iS50, nessa etapa.
vecé ficard deitade no chio com o abdémen para baixo;

+ Ma sequéncia, suba o tronco eom
seguida, puxe as pernas de velta para a
do agachamento;

o8 bragos, come uma flexBo. Logo em
posicho de agachamento e faca a subida

+ Mo final do movimento, assim que vocé estiver em pé, realize um pegquens
salto, estendendo os cotovelos acima da cabeca e batende uma palma.




Messa agenda vocd val escolher guais atividades efou exercicios fisicos vai fazer
no dia, marear no dia da semana a duraglo de cada exercicio @ no final somar
o tempo de atividade que voo# acumulou no dia.
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