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Ouvir noticia

A observacao do comportamento e das habilidades de cada crianca € um fator essencial no
momento da escolha por um esporte ou exercicio fisico.

Nesta quarta-feira (6), Dia Mundial da Atividade Fisica, especialistas destacam os beneficios da
pratica regular de esportes por jovens e criangas.

Criancas focadas e que apresentam boa coordenacdo podem aproveitar ao maximo a pratica de
esportes coletivos, como o volei, futebol, basquete e handebol.

Para as mais inquietas ou distraidas, a natacéo e o atletismo sé&o op¢bes recomendadas.

Os pequenos com disciplina e autocontrole podem render bastante em atividades como
ginastica, balé, ténis ou artes marciais.

Ja os que tém muita forca se ddo bem em modalidades como o ragbi e o boxe.
Recomendacdes da Sociedade Brasileira de Pediatria

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), bebés que ainda ndo comegaram a
engatinhar podem ser motivados a alcangar objetos, segurar, puxar, empurrar € mover a cabeca,
corpo e membros.

Além de incentivar o desenvolvimento motor, as a¢cdes também reforcam os vinculos entre pais e
responsaveis e 0s pequenos.

O incentivo a atividade também deve ser feito para as criangas de zero a 2 anos, mesmo que por
curtos periodos, varias vezes ao dia.

As que ja conseguem andar sozinhas devem ser estimuladas fisicamente durante pelo menos
180 minutos, incluindo movimentar, rolar, brincar, saltar, pular ou correr.

Para as criancas de 3 a 5 anos séo adequadas brincadeiras na &gua com acompanhamento,
andar de bicicleta, jogos de correr ou com bola.

De acordo com a SBP, também devem ser dedicados ao menos 180 minutos de atividades
fisicas distribuidas ao longo do dia, evitando tempo gasto em frente aos monitores.

Segundo a SBP, criancas e adolescentes de 6 a 19 anos devem acumular pelo menos 60 minutos
diarios de atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa, que aumentam as frequéncias
respiratoria e cardiaca.

Os especialistas destacam que atividades intensas ajudam no fortalecimento e desenvolvimento
de musculos e ossos e devem ser feitas pelo menos trés vezes por semana.

Cuidados antes de comecar uma nova atividade



https://www.dimen.com.br/jogo-online-futebol-2024-12-05-id-32223.html

Considerar a afinidade com o esporte e respeitar o gosto individual de cada crianga pode ajudar
a aumentar o rendimento durante a pratica.

O tipo de esporte deve ser escolhido de acordo com a idade, o ritmo de crescimento, o
desenvolvimento global e as habilidades de cada crianca ou adolescente.

O médico ortopedista Pedro Baches Jorge recomenda atengdo as questdes de seguranga com o
objetivo de reduzir os riscos de distensdes, luxacdes e fraturas.

"As lesbes nas atividades esportivas, na maioria das vezes, se devem a treinos incorretos,
repetitivos onde ha o excesso de atividades e falta de preparo adequado”, afirma.

A avaliacdo médica € um dos primeiros passos para comecar uma nova atividade fisica, mesmo
gue a criangca ndo apresente qualquer tipo de problema de saude.

Na consulta, serdo analisadas caracteristicas como peso e altura, forca fisica, condi¢cdes
cardiacas, além de possiveis alterac6es no organismo durante o esforco.

Com a modalidade escolhida e a avaliagdo médica concluida, deve-se observar se 0 ambiente
onde serd realizada a atividade conta com medidas de seguranca e equipe especializada.

Nos esportes que exigem a utilizacdo de equipamentos de protecdo, como o skate e a patinagéo,
a orientacdo sobre os itens deve ser feita de maneira didatica, de modo que a crianca
compreenda a importancia do uso.

O médico ortopedista Bruno Takasaki Lee afirma que as criangas devem usar roupas e calgados
apropriados para cada esporte, além de manter a hidratacédo e o uso de protetor solar quando a
atividade acontecer em ambientes externos.

"Os locais para pratica de esportes ndo devem ser improvisados ou inadequados, pois iSso
aumenta muito o risco de lesdes.

E importante conhecer as regras do esporte, fazer aquecimento adequado e evitar treinamentos
excessivos para como funciona o bonus da real bet idade e capacidade", afirma Lee.
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(Aeroporto Internacional Ba'an de Shenzhen/Divulgacgao via Xinhua)

Shenzhen, 3 ago (Xinhua) -- Um teste de voo da baixa altitude como funciona o bonus da real bet
uma area do aeroporto foi incluido no Aeroporto Internacional Bao'an of Shenzhen in 26 De Julho
explorando como veiculos néo tripulados podem ser integrados ao transporte espaco aéreo Da
aviacao.

O teste simula um cenéario de entrada urgente como funciona o bonus da real bet que a bagagem
necessaria para ser transportada do aeroporto 25 porto a cidade da Zhongshan aeroportos no
ponto, drones por meio dos quais o transporte civil é feito através das redes sociais e
internacionais.

A érea de aplicacdo para esse voo do teste estava dentro da zona controlada pelo aeroporto, que



€ reservado principal por voos e carro a bordo dos passageiros. O tempo valido pela viabilidade
das operacdes com drones Group nessa area andando valorar uma experiéncia civil

Chen Xiaohui, director de servigos governamentais da Phoenix Wings. Uma empresa que opera
o drone altitude estacou a importancia desse voo para teste do desenvolvimento logistico das
baixas alturas e condi¢des finais dos voos com vista a melhoria continua na qualidade geral
Como informacdes sobre o teste foram divulgadas pelo Shenzhen Airport Group na Conferéncia
de Desenvolvimento da Alta Qualidade do Baixo Altitude no metrépole, como funciona o bonus da
real bet Shenzhen.
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