mova-se } por Priscila Pegatin

Pratica esportiva comeca na infancia

Todos sabem dos beneficios de realizar uma atividade
fisica ao longo da vida. Mas o que muitas pessoas
esquecem é que esse habito deve comecar o quanto
antes, de preferéncia na infancia. A Organizacao
Mundial da Satide (OMS) recomenda que criancas

a partir dos 5 anos se mantenham ativas durante
pelo menos 60 minutos, todos os dias. Aqui, além de
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equilibrio e a postura.

1A5ANOS

A atividade
fisica para
cada idade

Balé, judo, bicicleta (com rodas de
apoio), atletismo e taekwondo

Adaptadas afaixa etaria, ajudam na
consciéncia corporal, fortalecimento

muscular, alongamento,
flexibilidade e postura.

ATENCAO!

A musculacdo s6

éindicada para as
meninas a partir dos
14 anos e para os
meninos depois
dos 15 anos

praticas esportivas, também vale brincadeiras, jogos,
locomocao, recreacdo e educacao fisica. Movimentar-
-se desde cedo previne doencas cardiacas, acidente
vascular cerebral, diabetes e obesidade, melhora a
capacidade cardiorrespiratéria e muscular e a satde
dos ossos. Saiba a seguir qual pratica é a melhorem

cada fase dos pequenos.
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ANTES DE CADA ATIVIDADE:

Aplique protetor solar 30 minutos antes do exercicio ao
arlivre. Reaplique a cada duas horas ou a cada vez que
entrar na dgua.

6 A12 ANOS
Caminhada, bicicleta,
natacdo, caraté e judo
Promovem o

fortalecimento 6sseo e
muscular, a flexibilidade

e a coordenacao
motora. Praticados
em grupo, ajudam
no desenvolvimento
emocional.

ACIMA DOS 12 ANOS
Futebol, vélei e basquete
As modalidades de competicao
entram em campo a favor do
condicionamento cardiovascular,
aumento de massa 6ssea
e muscular, coordenacao
motora e desenvolvimento
detrabalho em equipe.
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® & ¢ Estimule aingestdo de liquido ao longo do dia.
(XX )
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Coloque os acessarios esportivos (capacete, 6culos)
ideais para cada modalidade.

Inicie as atividades praticando trés vezes na semana

por 45 minutos. Aumente a frequéncia aos poucos, até
atingir o maximo de duas horas em dias afternados.
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