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A aptiddo fisica tem sido ao longo dos tempos considerada um poderoso marcador de salide, tanto na infancia como na idade de adulta.

2014 6-9 A Aptiddo Fisica e um

Estilo de Vida Saudavel

Uma aptidao fisica insuficiente durante a infancia e a adolescéncia esta associada a graves problemas de salde, tais como 0 aumento do
risco de obesidade, das doengas cardiovasculares e a uma salide esquelética debilitada.

A aptidao cardiorrespiratoria € a componente de aptidao fisica que € normalmente avaliada na elaboracéo de estudos de impacto
epidemioldgico, no entanto, nos Ultimos anos a flexibilidade, a aptidéo neuromuscular tém sido, igualmente, alvo de interesse por parte da
comunidade cientifica.

Os valores de referéncia dados a conhecer através do estudo IDEFICS (Identificacdo dos Efeitos da Dieta e de um Estilo de Vida Saudavel
na Salde durante a Infancia) permitem estabelecer os valores normativos das diferentes dimensdes da aptidao fisica. Reunindo para a
sua elaboracao resultados provenientes de oito paises europeus, o estudo IDEFICS, apresenta valores ajustados a idade (6-9 anos) e ao
sexo, permitindo a determinacao de trajetorias percentilicas.

A caraterizacdo percentilica dos percursos realizados no teste de Vaivém, ajustando a informacao em fun¢&o da idade e do sexo dos
avaliados, permite identificar a trajetdria evolutiva das criangas, dando a oportunidade de caraterizar os resultados obtidos em funcéo da

operacionalizacio da informacao percentilica: Muito Bom 2 P90; P75 < Bom < P90; P25 < Médio < P75; P10 < Fraco < P25; Muito Fraco <P10.

Vaivém (percursos)
Percentis

Idade P10
6
7 8 11 15 20 26 9 12 17 25 32
8 10 13 18 24 31 10 15 21 30 39
9 10 14 19 26 33 11 16 23 33 43

10 11 15 21 28 35 13 19 28 38 50



