#9 REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAO

AEC em E&Movimento

. . o Mais do que nunca, a situacdo que vivemos tem vindo a agravar
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K ’i )\ % | comportamentos sedentarios da comunidade escolar em particular dos professores
& L ®75 ¢ funcionarios. Para os alunos as orientagcbes seréo dadas pelos respetivos
professores de EF.

Algumas ligagGes importantes:

https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica.aspx

https://www.sns.qgov.pt/noticias/2020/03/16/covid-19-atividade-fisica-em-isolamento/

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

Orientagdes da DGS

O comportamento sedentario, inclui atividades que ndo aumentam o dispéndio energético do nivel de
repouso, como dormir, estar sentado, estar deitado, ver televisdo ou outras formas de lazer, como jogos de
consola/computador ou utilizagdo de computadores/tablets (Observatério Nacional de Atividade Fisica e
Desporto, 2011).

Comportamento sedentario & “inatividade fisica” sdo conceitos conceitualmente diferente:

“Inatividade fisica, é definida como “executar quantidades insuficientes de atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa (ou seja, ndo atender as diretrizes especificas de atividade fisica)”, (um exemplo de
atividade de intensidade moderada é a caminhada rapida; um exemplo de uma atividade de intensidade
vigorosa é a corrida).

Neste sentido, a Direcdo-Geral da Saude (DGS), através do Programa Nacional de Promogéo da Atividade
Fisica, recomenda que:

= Evite ficar mais de 30 minutos seguidos na posigao de sentado, reclinado ou deitado (enquanto esta
acordado);

= Levante-se ou ande pela casa enquanto fala ao telemével;

= |evante-se ou ande pela casa durante os intervalos publicitarios televisivos;

= Coloque o comando da televisdo a uma distancia que o obrigue a levantar-se sempre que o quiser
utilizar;

= Sempre que possivel, trabalhe ao computador/tablet alternando as posi¢des de sentado e de pé.

= Torne 0 seu comportamento sedentario em tempo de lazer mais proveitoso: ler, jogos de tabuleiro,
puzzles e jogos de cartas, sdo sempre atividades com estimulo cognitivo importante.

Ejaagora .....

A Organizacdo Mundial da Salde recomenda que para manter a sua aptidao cardiovascular, tente andar o
mais possivel pela sua casa, realizar as suas atividades domésticas, tratar do seu jardim/horta, e até dangar.
Para manter a sua forga muscular e equilibrio, pode realizar alguns exercicios na sua casa com o apoio de

cadeiras, garrafas de agua, ou apenas com o peso do proprio corpo.
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