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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/api-apostas-esportivas-2024-08-06-id-3081.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 casino games for real money online idade e capacidade”, afirma Lee.
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Milhares de pessoas protestam contra o turismo de massa
casino games for real money online Mallorca

Milhares de pessoas sairam as ruas de Mallorca no domingo para protestar contra o turismo de
massa, enquanto a oposicao aos turistas na Espanha continuava.

A manifestacdo pedindo limites ao nimero de turistas viu manifestantes carregando sinais que



diziam: "Turistas, amamos vocés quando vocés ndo compram nossa terra" e "Seu paraiso é
nosso pesadelo”, enquanto marchavam pela cidade de Palma de Mallorca, localizada na costa sul
da ilha.

A organizacao Menys Turisme, Mas Vida (Menos Turismo, Mais Vida) afirmou que cerca de
50.000 pessoas participaram da manifestacdo no domingo, que comecou as 19h hora local (13h
ET), embora a policia tenha colocado a figura casino games for real money online cerca de
12.000, relatou a RTVE.

Os organizadores afirmam que o modelo de turismo da ilha "empobrece os trabalhadores e
enriquece apenas alguns".

Eles exigiram um "modelo de turismo alternativo"”, juntamente com "acesso a moradia decente”,
"melhoria de servi¢os publicos" e "conservacgao e regeneracao de &reas naturais”.

A manifestacéo incluiu cerca de 110 grupos e movimentos sociais, de acordo com o broadcaster
publico espanhol RTVE.

Isso ocorreu casino games for real money online meio a crescentes tensdes sobre o impacto do
turismo casino games for real money online areas locais na Espanha.

As llhas Baleares, compostas por Mallorca, a maior das ilhas, Menorca, Ibiza e Formentera,
atrairam 14,4 milhfes de visitantes estrangeiros no ano passado, de acordo com o Instituto
Nacional de Estatistica da Espanha.

Este més, manifestantes que demonstravam contra o turismo de massa casino games for real
money online Barcelona pulverizaram visitantes com agua e marcharam pela cidade, gritando:
"Turistas, va para casa".

As llhas Baleares impuseram novas regras que proibem o consumo de bebidas nas ruas casino
games for real money online areas turisticas chave nas ilhas de lbiza e Mallorca, com excec¢éo de
terrazas e outras areas licenciadas, casino games for real money online maio.

Em abril, um jejum foi convocado por moradores nas llhas Canarias, na Espanha, protestando
contra o turismo excessivo, que 0s manifestantes disseram estar expulsando moradores locais e
causando danos ambientais.
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