ATIVIDADE FiSICA

DIA MUNDIAL
DA ATIVIDADE FiSICA

Na luta contra o
SEDENTARISMO e pelo
BEM- ESTAR FiSICO e
PSICOLOGICO de cada
um!

Hoje é dia de mexermo-nos... Hoje e todos os dias da nossa vida. Numa altura em que
estamos confinados em casa para o bem da nossa saude vemo-nos, a cada dia,
confrontados com a necessidade de reformular e inovar o nosso estilo de vida! E no
que diz respeito ao exercicio fisico nao é excecao.

Por isso, desafiamos a nossa Terapeuta ocupacional (TO) a partilhar connosco um pouco da
sua perspetiva sobre a importancia da atividade fisica e enriquecermo-nos com algumas
sugestoes engenhosas para mantermos O corpo ativo dos mais pequenos enquanto
ficamos em casa. Desafiamos as #FamiliasPdG a experimentarem formas diferentes de
utilizar o corpo e de explorar os recursos que as rodeiam mantendo-se ativos.

Projetos de Gente (PdG) Para aléem de TO és pos-graduada em integracdo sensorial. Podes-nos
explicar melhor qual € a importancia da exploracao fisica para o bom desenvolvimento da crianga?

TO As criancas aprendem de forma harmoniosa, através da forma como o cérebro humano
organiza as informacodes sensoriais (visuais, gustativas, olfativas) e as informagcdes sobre a
gravidade e o0 movimento. Organizando estes inputs sensoriais, isto €, selecionando, adquirindo
e integrando estas informacdes que chegam pelos sentidos, a crianca tem oportunidade de
organizar o seu comportamento, explorar as suas necessidades e produzir respostas adaptativas.
A realizacao de respostas adequadas as exigéncias do meio é importante na forma como a
coordena a atividade motora, foca a sua atencao... na forma como se desenvolve e se relaciona

com o mundo a sua volta.
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PdG Essas nogcbes sdao muito interessantes, mas tambem um pouco complexas. As criangcas

desenvolvem-se na sua interagdo com o0 meio, e € dessa interagcao que surge a aquisicdo de novas
competéncias e respostas adequadas. Eu gosto muito da ideia “devorar o mundo com os
sentidos” pois transmite aquela nogcao de que a crianga é ativa nesse processo. E um bocadinho
isto?

TO Sem duvida. A crianca precisa desses desafios, de tocar, de sentir para evoluir, para
desenvolver e consolidar caminhos no seu cérebro e poder desenvolver estratégias de
interacdo com o meio cada vez mais eficazes e complexas....

PdG Acho que estas nocoes ajudam as familias a compreender melhor as suas criancas e as suas
necessidades de movimento e de exploracdo que manifestam constantemente. Temos de por as
criancas a mexer e explorar mas atualmente as familias encontram-se confinadas em casa.

Os terapeutas ocupacionais sdo conhecidos pela sua capacidade de improvisar e de dar novas
funcoes a coisas de forma a darmos respostas as necessidades. Portanto, o desafio de hoje é
transformar as casas das #FamiliasPdG em parques infantis improvisados. Aceitas o desafio?

TO Claro que sim, até porque o Terapeuta Ocupacional intervém através do brincar. Esta é a
atividade por exceléncia de ocupacao na vida da crianca e é a que melhor favorece a
rececdo e o processamento da informacdo para que possa produzir uma resposta
adaptativa ao meio. A integracdo da informacdo sensorial estd muito presente num parque
infantil, aliada a componente da gravidade e do movimento.

Estas propostas tém subjacentes trés ideias: simples, praticas e rapidas. Sdo ideias que nao
exigem material especifico, apenas aquelas coisas que todos temos em casa e que sao faceis de
mobilizar para a brincadeira. Procurei relaciona-las com o que temos nos parques e tentei ir
buscar também um bocadinho as memarias de infancia dos pais. Considero que é uma forma de
aumentar a adesao as tarefas e de promover a partilha, criando memarias em familia.
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TO
Baloico: Precisamos apenas de um cobertor e dois adultos (ou criangas maiores) . A crianga

deita-se no cobertor e os adultos seguram em cada lado e baloicam. Depois € aumentar a
diversao. Podem ir abrindo e fechando o cobertor e fazer o jogo do cu-cu, terminar colocando
no chdo com maior ou menor impacto no solo, variar a velocidade...

Escorrega: Necessitamos de uma manta, uma toalha e um adulto. Coloca-se a manta no chao
€ a crianca senta-se em cima. Depois segura-se com as duas maos uma toalha e o adulto puxa
essa toalha fazendo a manta deslizar pelo chao. Depois ¢ complicar fazendo curvas e
contracurvas a velocidades diferentes.

Cavalinho: precisamos de um adulto. Pode tomar varias formas. A crianca sentar-se no colo do
adulto e este fazer movimentos para cima e para baixo com as pernas variando a velocidade e
cantando. Agora de pé as cavalitas do adulto, bem &8 em cima nos ombros ou entao nas
costas. Depois é saltar, rodopiar, correr. A crianca vai dando ordens e o “cavalinho” obedece!
Trampolim: precisamos de uma cama ou sofd e um adulto. Agora € saltar em cima da cama ou
do sofa (pode ser de maos dadas com o adulto), de acordo com a orientagao verbal (mais
rapido, mais devagar, muito alto, saltos pequeninos, ...), a0 som de um a musica...

Caixa de areia: precisamos de coisas com diferentes texturas e diferentes objetos. O primeiro
desafio é para os pés. Vamos andar sobre diferentes pisos (caixas de ovos, almofadas, sacos
de arroz ou feijao, sacos de plastico, tapetes).. o0 segundo é para as maos. Vamos esconder
pequenos objetos (carrinho, bola pequena, ...) numa bacia ou caixa com feijoes, arroz, massa e
depois encontra-los.

Gincana: precisamos de fita adesiva ou giz, bola ou peluche, almofadas ou livro. Define-se um
percurso no chao com fita adesiva ou giz. Depois anda-se sobre esse percurso pisando os
tracos. O percurso pode ser feito a correr, a saltar, ao ritmo de uma musica ou até de olhos
fechados sobre indicacoes de outra pessoa. Pode-se também prender uma bola ou um
peluche entre os dois pés e saltar transpondo a linha. Outro desafio € andar com uma
almofada na cabeg¢a sem deixar cair enquanto se faz o percurso.
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PdG Parece-nos o melhor parque de diversé6es do mundo! E o facto de os pais ou irmaos
participarem também é bom, praticam exercicio, interagem e divertem-se. A flexibilidade cognitiva e

criatividade empregues nestas sugestoes sao tambem parte do ensinamento certo?

TO Sem duvida. Conseguirmos olhar para as coisas fora da caixa, olhar o que nos rodeia de
forma diferente. E muito importante para promover competéncias adaptativas.

O facto de os pais também participarem € importante. Os pais podem sugerir e promover estas
atividades, mas nao devem ser encaradas como trabalho ou obrigacdo. Algumas das atividades
sao mais estruturados e ajudam a crianca a perceber as regras, outras devem ser exploradas de
forma livre e espontanea. Quando as criangas guiam os pais nas brincadeiras estao a ser livres
no seu pensamento dando asas a capacidade criativa e imaginacao e certamente que os
pais ficarao deliciados a observar a iniciativa das suas criangas e a usufruir de brincadeiras e
cenarios que criaram juntos. Estes sdo momentos de criar memorias felizes que perduram para
além da infancia.

PdG E a participacdo das criancas em montar os proprios desafios também é importante.

TO Sim. E é importante que os pais déem ateng¢ao as suas sugestoes. A isso chama-se trabalho
em equipa. E nunca esquecer que todos montam e também todos arrumam.

PdG Mas sabes que muitos pais podem achar algumas ideias um pouco loucas. Penso que o

importante é ser um perigo controlado pela supervisao e a propria participacao dos pais. E assim?

TO E nessa loucura e desafio que esta o espirito de liberdade unico de ser crianca, em que
tudo é possivel sem sair de casa. Mas é também gracas a estas experiéncias que se aprendem
conceitos fundamentais como os limites, as nocées de perigo, a capacidade de resolucédo de
problemas (mecanismos de extensao protetiva, retificacdo e equilibrio) tao bem descritos na
sabedoria popular com a expressao “aprender com oS erros”.
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TO (cont.) Isto nao significa que como pais devemos descurara a nossa missao de vigilantes,
mas devemos dar liberdade e margem depois de acautelarmos os perigos. Sabemos que para
alguns pais isto € um desafio grande ... a perda de controlo ¢ assustadora. Mas sabemos que a
aprendizagem é feita saindo da zona de conforto. O que eu sugiro é que vao fazendo as coisas
aos pouquinhos também para nao entrarem em stress.

PdG E os pais ao verem que os filhos sdo capazes também se vao sentir mais confiantes. Acho que
essa até pode ser uma das principais licoes a guardar deste confinamento.

TO Concordo plenamente. Ficam a conhecer melhor os filhos e a si mesmo. E aprendem também
que é possivel fazer aquilo que durante muito tempo acharam impossivel!
Deixo uma dica aos pais:. acedam sempre que possivel aos desejos e sugestoes dos

vossos filhos, pois sera certamente ao que corresponde as suas motivagoes.

PdG Obrigada Sara pelo teu contributo. Ficaram aqui muitas ideias para refletir, guardar e praticar.

Porque efetivamente, mexer faz parte de nos... Divirtam-se em familia no Dia Mundial da
Atividade Fisica. Hoje e todos os dias da nossa vida.
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