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Trata-se de um manual rapido de atividades que
podem ser realizadas com toda a familia no domicilio.

E muito importante manter praticas regulares de
atividade fisica pois tras beneficios tanto para o corpo
guanto para a mente.

Por que fazer atividades

Isicas

Dentre os beneficios para mente e para o corpo
podemos destacar a reducdo da ansiedade e estresse,
melhora a disposicao fisica que sao excelentes para nos
ajudar nesse tempo de distanciamento social.
Alem disso, é otimo para reduzir a obesidade,
fortalecer o0ssos e musculos, melhora o sistema
imunolégico e ainda contribui para a protecao e o
combate as doencas cronicas que sao fatores de risco
para COVID-19.
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E fundamental para todas as faixas etarias das
criancas, que o tempo em frente as telas (tablets,
celulares e televisao) seja reduzido ao maximo
possivel, substituindo por atividades fisicas.

MENORES DE 2 ANOS:
Nessa faixa etaria o ideal é que as atividades sejam

distribuidas ao longo do dia. Brincadeiras com a familia
dao um bom incentivo para que a crianca se exercite.

Ex: rastejar, engatinhar, manipular objetos, correr ou

an d dar. Figura 2 - Sem titulo
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EX: subir e atravessar objetos, dancar, pular corda, brincar de
esconde-esconde e dancar.
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CRIANCAS e ADOLESCENTES

Entre 7 a 12 anos:

Nessa faixa etaria, todos os atos motores sao possiveis para o
desenvolvimento de competéncias e habilidades. Esse € o momento
de iniciar a programacao de atividades fisicas sistematicas.

Entre 13 a 18 anos:

Nessa etapa de maturacdo e mudancas rapidas conhecida como
adolescéncia e caracterizado pela preferéncia de jogos ou games.

Ex: Mimicas, criar coreografias, pular elastico e amarelinha.

E importante incentivar BRINCADEIRAS e JOGOS interativos

ou aplicativos que estimulem o movimento corporal.

Figura 6 - Sem titulo Figura 7 - Sem titulo
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Modificado de Hassan Fonte: Modificado de
(2020, p.1). Batista (2020, p.1).
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Adultos

As atividades fisicas para adultos podem variar de moderada a
vigorosa.

Exercicios de alongamento podem ser realizados em casa, sem a
necessidade de muito espaco.

Movimentos como se sentar e se levantar de uma cadeira ou
agachar para levantar objetos com pouco peso (1 a 2 kg) sao
excelentes para trabalhar grandes grupos musculares.

Vale lembrar:

E importante respeitar os limites do nosso .
corpo.

Mantenha-se hidratado.

Nao se esqueca de fazer alongamento antes de

realizar alguma atividade fisica.

Evitem ficar sentado por longos periodos de

tempo, levante-se para se movimentar. , ‘
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Para o0s idosos algumas
praticas corporais e atividades
fisicas proporciona sensacao
de bem estar e autonomia
além de diminuir o risco de
doencas do coracao,
osteoporose, diabetes,
depressao, risco de queda e
certos tipos de cancer.

Figura 10 - Sem titulo

ldosos

Para esse grupo se manter ativo dentro de
casa sao indicados alongamentos simples,
relaxamentos, levantar-se e sentar-se na
cadeira algumas vezes seguidas, subir
escadas, agachar para pegar objetos ou
carregar sacolas com pouco peso,
atividades como danca entre outros,
sempre respeitando limites do préprio
corpo.

Fonte: Modificado de K {&
=H (2020, p.1).
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