Criancas com idades entre

3€4anos
PHYSICAL ACTIVITY
é Atividade fisica pelo menos
\V 180 minutos por dia de
- - formas variadas e varios tipos
- Im:l 80 de |ntlen3|dade e pglo menos
minutes 60 minutos de atividade fisica

___ moderada a intensa, ao longo
at least 60 minutes do dia

moderate to vigorous

GOOD QUALITY SLEEP

& Recomendam-se 10-13
horas diarias de sono,
incluindo uma sesta, e
estabelecimento de rotinas
associadasao sono e ao
despertar.

SEDENTARY SCREEN TIME

more .
than Minutes

& A permanénciaem carrinhos ndo deverad
ultrapassar periodos maximos de 1
hora, nem permanecer sentados por
longos periodos de tempo;

é Otempode permanénciaem frentea
um ecra nao devera sersuperiora 1h

pordia;

é Encoraja-se ainteracaocom os
cuidadores através da leitura de
historias, p.e.

Outras actividades recreativas

o A OMS (2019) refere outras
atividades, nao fisicamente ativas,
mas que tém beneficios para o
desenvolvimento das criangas;

o Puzzles, blocos de construcao,
desenho, pintura, cortagem/colagem,
cancgdes ou musica sdo importantes
para o desenvolvimento das criancas
e tém beneficios cognitivos;

o Ainteragao com os cuidadores
também se mostra benéfica para o
desenvolvimento cognitivo.

Uso indiscriminado de
tecnologias pelas criancas

Dificuldade na
aceitagdo e
cumprimento
de regras

Isolamento

Menor

interagdo €
relagdo entre
pares

@ Obesidade
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— As Criancas e a Tecnologia
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A investigacao sobre o tema revela que
as criangas, muito cedo, tém acesso mei-
os digitais e passam cada vez mais tem-
po a interagir com estes, preferindo-os
em vez de outras atividades;

E Cada vez mais estas tecnologias estiao
disponiveis em casa e sdo usadas pelos
pais;
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Quanto mais novas sao as criancas, mai-
or é a sua tendéncia a reproduzir o com-
portamento dos pais, também no que
respeita as praticas com dispositivos
digitais.
Brito, R.; Dias, P., 2017
Recomendacoes

A Organizacao Mundial de Saude emitiu
recentemente recomendacoes sobre a
atividade fisica, sedentarismo e habitos
de sono para criancas com idade inferior a
5 anos, nas quais estdo incluidas o uso de
tecnologias.

Lactentes (menos de 1 ano)

é Atividade fisica varias vezes
PHYSICAL ACTIVITY ao dia e de diversas formas,

l ‘ nomeadamente em tapetes
interativos;

= \/ ') & Declbito ventral pelo menos

30 30 minutos durante o dia, nos
at least . ~
minutes periodos em que estéao
dispertos (bebés).

& Entreos O - 3 meses
recomendam-se 14-17
horas diarias de sono,
incluindo sestas;

GOOD QUALITY SLEEP

é Dos 4 aos 11 meses 0 14-17 hours
periodo de sono de (0-3 months of age)

qualidade devera ser entre
12 a 16 horas / dia.

minute

& N3&o é recomendada a visualizacao
de ecras;

& A permanénciaem carrinhos,
espreguicadeiras ou slings /
marsupios nao devera ultrapassar
periodos maximos de 1 hora.

& Encoraja-se a interagcao com os
cuidadores através da leitura de
histérias, p.e.

Criancas com idades entre
1€e2anos

¢ Atividade fisica pelo menos

PHYSICAL ACTIVITY 180 minutos por dia de
formas variadas e varios tipos
\/ de intensidade, incluindo
= = atividade fisica moderada a
.....,1180 intensa, ao longo do dia;

minutes
Nesta faixa etaria recomenda-
se “quanto mais melhor”.

é Recomendam-se 11-14 GOOD QUALITY SLEEP
horas diarias de sono,
incluindo sestas, e
estabelecimento de rotinas
associadas ao sono e ao
despertar.

SEDENTARY SCREEN TIME

1 }

0 minute

(1 year of age)

éN3ao é recomendada a visualizacdo de ecras pa-
ra criancas com 1 ano de idade;

6A permanéncia em carrinhos, espreguicadeiras
ou slings / marslpios nao devera ultrapassar
periodos maximos de 1 hora.

®A partir dos 2 anos o tempo de permanéncia em
frente a um ecra néo devera ser superior a 1h
por dia;

éEncoraja-se a interagao com os cuidadores atra-
vés da leitura de historias, p.e.




