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A avaliacéo da atividade fisica e do comportamento sedentario é efetuada através do tempo utilizado na pratica das diversas atividades fisicas e desportivas
durante um dia, nos comportamentos sedentarios e nas respetivas intensidades. Este relatério descreve o tempo gasto nestes dois comportamentos, indica o
dispéndio energético total e sugere alguns conselhos em funcdo dos padrdes especificos das atividade fisicas e desportivas e do comportamento sedentario.

© ATIVIDADE FiSICA

© MENSAGEM
A atividade fisica estimula o desenvolvimento saudavel do sistema

OBJETIVO Minutos musculo-esquelético, do sistema cardiovascular saudével, promove a
ATUAL  DIAESCOLAR 5 i 5
coordenagdo neuromuscular, ajuda na manutengdo de um peso
(500 ) o o 180
DIA NAO ESCOLAR corporal saudavel, proporciona beneficios psicoldgicos e contribui
45 para um melhor desempenho escolar.
ANTERIOR  DIA ESCOLAR Antonio, aumentaste o tempo passado em atividade fisica durante a
..E?C?D...... 120 semana, mas nao ao fim de semana. Tens de aumentar o tempo de
DIA NAO ESCOLAR
B0 60 atividade fisica durante o fim de semana. Deixa o sofé e segue as
. recomendacoes da piramide da atividade fisica em baixo. Lembra-te
que exercicio também é diversao!
© COMPORTAMENTO SEDENTARIO © MENSAGEM
Minutos O comportamento sedentério corresponde a um dispéndio energético
ATUAL  DIAESCOLAR OBJETIVO muito baixo e é essencialmente caraterizado pelo tempo que se passa
EEEEEED OO 100 sentado, recostado e deitado. E um comportamento de risco para a satide
DIA NAO ESCOLAR e com efeitos incompativeis com a atividade fisica.
DOOO00DODEOODOOEEEE 300 - . .
Antdnio, tornaste-te suficientemente ativo durante a semana, mas
ANTERIOR 120 durante o fim de semana continuas inativo. Deixa o sofa e os jogos virtuais
por 1 hora, ou 2 periodos de 30 minutos, e diverte-te com o exercicio
| 210 fisico. Para teres ideias do que fazer consulta a piramide da atividade fisica

em baixo, e aconselha-te com o teu professor e com a tua familia.

~ 150
120
. 90 |

ATIVIDADE I

FISICA =
60 |
30
L s

COMPORTAMENTO
SEDENTARIO L 0

DIA NAO ESCOLAR
DISPENDIO ENERGETICO: 1678 keal
INDICE DE DISPENDIO ENERGETICO: 1,47

[¥ DIA ESCOLAR
DISPENDIO ENERGETICO: 2340 kcal
INDICE DE DISPENDIO 0:1,98
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MENSAGENS

. Passa menos tempo com atividades em que permanegas sentado, recostado
ou deitado. Troca o convivio virtual por atividades desenvolvidas em conjunto com

os teus amigos. Exercicio fisico também é diversao!

. Faz atividades em que trabalhes a forca e a flexibilidade muscular como extensées

2a3x

semana

de bragos, elevagoes e alongamentos. Estes dois atributos da aptidéo fisica séo
importantes para o desempenho desportivo e para a prevencao de lesoes.

. Pratica regularmente atividades desportivas como nadar ou jogar um desporto
coletivo. Diverte-te enquanto socializas. Melhoras a aptidao fisica e promoves o teu
desenvolvimento fisico, social e psicoldgico.

. Caminha, danga, sobe escadas, etc. Utiliza a tua energia a deslocar-te para a escola a
pé ou de bicicleta. Ativas a corrente sanguinea e chegas mais desperto, mais atento
e bem-humorado. Nao deixes acumular energia. MEXE-TE sempre que puderes.
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