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CONGRESSO cardiovascular”, do Laboratdrio de Exercicio e Saude FMH-UL
NACIONALPE A atividade fisica (AF) e a aptidao fisica (AptF) tém sido reconhecidas como
PEDIATRIA componentes importantes de um estilo de vida saudavel, pela sua associacéo
1618 0UTUBRO 2014POSItiva com a saude. O conceito de vida ativa € hoje reconhecido como
ALBUFEIRR _ transversal, ou seja, desde que nasce até que morre o ser humano deve
usufruir de processos educativos que o orientem e suportem na aquisicdo de

conhecimentos relacionados com a adocao de “uma vida ativa”.

A grande preocupacéo, subjacente a ado¢do de uma vida ativa, emerge do
conhecimento cientifico quando apresenta como inequivoca a relagdo
independente da AF e a saude das pessoas, indiferentemente da idade, género
ou etnia. A AptF, por sua vez, tem vindo a assumir cada vez mais uma
orientacdo associada a saude, deixando de estar apenas direcionada para o
desempenho motor. As componentes da AptF que tém sido relacionadas com a
salde sdo a aptiddo aerdbia, a composicdo corporal, a forca e resisténcia
muscular e a flexibilidade.

Parece existir uma forte relacdo entre a aptiddo aerdbia e os fatores de risco
das doencas cardiovasculares na populacdo pediatrica, relacdo esta que €

mediada pela gordura corporal, pelo que a saude dos jovens pode ser
melhorada através de AF que contribua para o desenvolvimento e manutencao
da aptiddo aerdbia e da reducéo da gordura corporal. Atualmente, mais do que
ter uma vida ativa, € necessario adotar o conceito de ser “fisicamente ativo”, o
que quer dizer que, para usufruir dos beneficios da AF, se identifica a relacéo
dose-resposta.

|  Embora ndo possa ser definida com precisdo a quantidade 6tima de AF que
~ os jovens devem realizar, defende-se, atualmente, que todas as criangas e
" adolescentes devem participar em AF de intensidade moderada a vigorosa,
com duragdo minima de 60 minutos por dia; e, pelo menos 3 vezes por
semana, algumas destas atividades devem contribuir para aumentar e manter a
forca muscular, a saude 6ssea e a flexibilidade.

As criancas sdo habitualmente consideradas o escaldo mais ativo da
sociedade, realizando quase sempre 0s rapazes mais AF comparativamente as
Jraparigas. Alguns autores referem que a AF tende a diminuir com o0 aumento da
idade, verificando-se grandes decréscimos sobretudo na transicdo da infancia
para a adolescéncia. Porém, outros autores referem existir algumas evidéncias
de que os padrbes de AF na infancia e adolescéncia transitam para a idade
adulta, pelo que o encorajamento da AF nos jovens pode assumir uma
importancia determinante e positiva ha saude ao longo da vida.
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