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Prefacio

O futuro da humanidade e das sociedades, esta nas maos das ctiangas. Assim sendo, & fundamental que o
equilibrio entre o seu desenvolvimento fisico e inlelectual seja perfeito para que possam projectar lodas as
suas capacidades na construgdo de uma sociedade solida e estavel a todos os nivels. E na infancia que se
desenvolvem as principais qualidades fisicas e € nessa fase que sao criadas bases para um desenvolvimento
motor solido. Devemos, em conjunto, assumir a responsabilidade de promover e reforgar o desenvolvimento
das qualidades fisicas de lorma a proporcionar um crescimento saudavel das nossas criangas.

Em 2002, o Instituto do Desporto deu Iniclo a um estudo de avaliagio da condigao fisica da populagao Infantil
entre oz trds e ps seis anos de idade. Dos resultados desta avaliagéo. podemos aferir que, nas criancas de
Macau, sdo frequentes os desequilibrios alimentares, sendo alla a taxa de Jovens que apresentam caries
dentarias, para além de outros problemas. Quanta s qualidades fisicas avaliadas, a forga, a flexibilidade, a
velocidade, os reflexos, o equilibrio, entre outros factares, indicam niveis bastante mais baixos guando am
comparag3o com criangas do resto da China, laclor que revela niveis de condigao fisica abaixo do desejado

Tenda em conta estes indicadores, o Instituto do Desporto, eriou em conjunto com a Direcgdo dos Servicos de
Sadde, Direcgdo das Servicos de Educago e Juventude, Instituto de Acgao Social e Instituto Politécnico de
Macau, um grupo de trabalho som o objectivo de enfrentar estes desafios, formulando propostas & medidas
que visam resolver os problemas de satide da populagdo infantil de Macau, nomeadamente quanta a higiene
oral, alimentagdo, nutricéo e condigao fisica. O presente manual, baseado nestas proposlas e medidas, lem
por objectiva sensibllizar os pais e professores a prestar maior atengao ao desenvolvimento das criangas.
Acreditamos estar a ofarecer, através deste manual simples e pragmatico, métodos para uma melhor
orientagdo do crescimento e desenvolvimento das criancas, promovendo a criagao de habitos saudaveis..

Por fim, apresentamos agradecimentos ao Medico Dentista Chan |at Si, ao nutricionista lao Sok Soi, da DSS,
@ & professora Cheong Hol Lei, da Escola Superior de Educagao Fisica e Desporto do IPM, responsaveis
repectivamente pela redacean no presente manual, do Capitulo Saude e Higiene Oral, do Capitulo
Allmentagéo e Nutrigao e do Capitulo de Exerciclos Fisicos,

O Editor
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Capitulo Saude e Higiene Oral
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Conhecimentos sobre a higiene Oral
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1. Em gue estado se encontra a salide oral em Macau?

Com o programa de Avaliagéio da Condigdo Fisica da Populagio Infantil de Macau 2002, coordenado pelo Instituto
do Desporlo da RAEM, concluimos que a taxa de dentes cariados nas criangas com cinco anos de idade alinge
53,8%, enguanto um inquérito de sadde oral levado a cabo pela Servigos de Salde em 2001 aos alunos de sais,
nove e 12 anos de idade revelou que, em cada dez alunos com seis anos de idade, olto sofrem de céries, @ destes,
cada um tem, em meédia, quatro a cinco dentes de leile cariados. Quanto aos alunos com 12 anos de dade, a laxa
de dentes cariados atinge mesmo 75%, o que se traduz numa média de 2 a 3 dentes permanentes cariados, Em
comparagdo com os Inquéritos sabre salide oral efectuados em 1998 e 2001, podemos aferir que a média per capita
de dentes de leite cariados diminuiu nos alunos com 6 & 9 anos de Idade, no entanto, nao se verificou uma notaria
alleragao quanto 8 media per capita de dentes permanentes cariadas dos alunos de 9 e 12 anos de idade.

2 WS RERIZAR 7 gnlg
B O EAEE BRI TSR

[T~ o A0S LA i B _

BeRaELrE  BREETE KR /

T AR — R R A & WA S L g

2. Quais o motivos das caries dentarias?

Normalmente éxistem na boca diversos P— : ; 2
microrganismos, que segregam acidos Al ﬁ[‘ .0 mj:. 2 1 v = ﬁ ‘ﬁ'}
quando em comacto com alimentos mais  microrganismas cirles dentérias e scicar
ricos em agucar. O &cido, por sua vez,
prejudiea os dentes, corroendo a sua
superficie, fendmeno mais conhecido
por carie,
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3. Como se previnem as cérles dentarias?

Uma prevengao eficaz contra a carle dentdria consiste em trés aspeclos. lormecer melhor prolecgdo 4 sadde oral.
camendo menos alimentos com elevados nivels de agucar, verilicar a formagae de manchas na superficie de dentes.
Ou seja, & necessario proceder a uma avaliagdo regular sobre os habilos alimentares das criangas, e recomendar a
utilizag3o de comprimidos, dentifricos e ouiras solugbes com fior.
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4, 0 que é a carie de biberdo?
A chamada carie de hiberdo é uma doenga oral, vulgar nas criangas que usam o biberdo e que conduz a caries graves
de dentes de lelte, sobretudo os dentes Incisivos superiores e os dentes molares superiores que se deterioram com
maior rapidez. enquanto os dentes incisivos inferiores enfrentam uma ameaga relativamente menor, podendo, no
entanto, chegar a tal ponto que quase lodos os dentes se encontram cariados. Esta cérie € causada nomeadamente
pelo consumo de bebidas agucaradas e passar depais longos periodos (dormir) sem cuidar a higiene oral Oulro casa
comum & adicionar mel ou outras substancias doces & chupeta. Estas situagdes aceleram 0 aparecimento de caries,
por isso, cabe aos pais ter atengdo a astes casos e evitar que acontegam ou yue se tomem habitos.
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5. Qual a importancia dos dentes de leite?

Os dentes de leite nascem geralmente aos seis meses de idade cessam o crescimento sensivalmante aos dais anos e
meio de jdade. Os dentes de leite desempenham um importante papel no desenvolvimento infantil. No entanto, muitos
pais tem uma concepgao errada 80 pensar que coma os dantes de leite ndo sdo permanentes, nao atribuem gualquer
importancia as carie nesses dentes. A verdade é que os dentes de leite sao muito importantes, pois os dentes
permanentes s6 completam o seu desenvolvimento cerca dos 11 ou 12 anos de idade.

Hé& mesmo algumas criangas com menos de seis anos de idads que j4 sofrem de graves caries de tal medo que
apenas sobravivem as raizes dos denles. Assim, durante crescimento dos dentes permanentes, nao podem realizar
uma alimentagao suficiente e normal porque simplesmente ndo tém os dentes necessarios. Islo pode conduzir @ um
deficiente desenvolvimento fisico. Por outra lado, os dentes sio essenciais para uma boa dicgan, sem os dentes em
bom estado, a dicglo e a cralidade serdo afectados. As céries graves estdo também geralmente associados, oulras
sintomas, como postulas que emitem odor, fenémena conhecido por halilose, tormando a boca num verdadsiro vivaire
de microrganismos. Tudo isto impede certamente um crescimento saudavel dos dentes permanentes. A famosa “dor de
dentes’ causa efeltos secundérios na vida das criangas, nomeadaments a falta de apelite, que conduz a um desenvalvimento
déhil.

Também e afectado o desenvolvimento psicolégico, o mau estado dos dentes de leite, como acima menclonado,
podera exercer uma Influéncia negaliva sobre a capacidade de comunicagao e a autoconfianga nas crangas,

As descrigbes anteriores ajudam-nos a compreender a Importancia dos dentes de lelte. Assim os pais devem assumir a
responsabilidade de educar e sensibilizar os seus filhos a cuidar da higiene oral e se possivel ensinar e sjudé-los a
escovar e cuidar os dentes com argulho.
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6. Qual a relagao entre o flGor e os dentes?
O flior & uma substancia nalural, pode ser encontrada na agua potavel, solo, ete O fldor em quantidades convenientes
contribui para prevenir as caries e melhorar a qualidade dos dentes, tornande-os mais sdlidos. O fluor pode ser
absorvido via oral, através da utilzagao de solugoes e dentifricos que contenham flior, ou através da aplicacaon directa
na superficie dos dentes pelo dentista. Os dentifricos, solugbes e comprimides com flior. assim coma a agua canalizada
com fluor so veicules de absargaa de fllior pela via oral, Ha varias formas de ter acessa ao fliar, No entanto, para
superar o baixo teor de fltior na dgua potavel, os médicos dos cenlros de salde de Macau costumam receitar xarape ou
comprimidos de flior para as criancas, aconselhando ainda o uso de dentifricos ou xarope com fltor, Tal como
acontece com suplementos vitaminicos, os pals devem dar aos filhos solugbes e denlilricos yue conlenham fitor
conforme a dose indicada pelo médice, duranie os primeiros sels anos de vida,
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7. Como pode a selagem dos sulcos dos dentes molares prevenir a carie?

Os sulcos existentes nos dentes, em especial nos dentes molares o os pontos mais susceplivels ao aparecimento
de caries. A selagem destes sulcos consiste em aplicar uma camada de resina sobre os dentes molares, a fim de
reforgar o combate as céries. O primeiro molar permanente aparece muiito cedo, acs seis anos de Idade, Como
‘este dante ndo substitul os dentes de leite, os pais muitas vezes nao o conseguem distingulr de um dente de
leite, ndo lhe prestando @ devida atencao. O quadro seguinte explica as idades em que surgem dos denles
permanentes -

EFS FTFS
Arcada dental superior Arcada dental inferior
(anos de idade) {anos de idade)
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Como & protecgdo do primeira molar
panmnanente & muito importante, 0s centros
de saude de Macau langaram um
programa de selanles de fissuras
preventiva, cujos principais destinatarios
s30 as criangas (dos seis aos oito anos
de dade) dos 1% e 2% anos do ensino
primario. Ao receber o convite, os pais
devem levar os seus filhos ao Centro de .- = 3
Saude indicada, a fim de reveber servigos 14 i 1
de prévengio de carie. Antes da selagem preventiva Depois da selagem preventiva
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8. Quais sao os alimentos mals amigos dos dentes?

A maioria dos nossos alimentos contém alto teor de agicar. Os habitos allmentares que incluem alimantos ricos
em aglcar provenienta da cana-de-acticar, incluindo alimentos sélidos glutinosos: bolacha, figo seco, uva seca,
compota, fruta enlatada, geleias, chocolate flacas de milho, caramelo, bolo, mel, maltose, entre outros e alimentas
liguidos com aglcar: bebidas com gas, sumos com aglcar, gelados, entre outros,

Existem no entanto algumas variedades de agiicar cujos microorganismos nao atacam, pois tém dificuldade na
sus assimllagao, como o agticar de fruta (fructose), o aglcar do Ieite (lactose), o acucar dos cereais (amidos), o
acucar da batata (fécula) e o aglcar substituinte (adoganta).

As criangas gostam de alimentos ricos em aglicar e doces, o que prejudica o desenvolvimento dos dentes. Nos
supermercados pademos encontrar uma variedade de doces, pastilhas eldsticas, bebidas gaseilicadas, e outros
alimentos com agucar substituinle, devidamente identificados nos rétulos como se vé na gravura a direita, com um
simbolo que Indica que tais alimentos produzem um efeito menos nefasto nos dentes. O acto de masligar uma
pastilha elastica apos as refeicdes pode aumentar a segregacéio de saliva, contribulnde assim para diminuir &
susceptibilidade & cérie.
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9. Cuidar os dentes com a escova & o flo dental

Os pais podem usar gaze ou algodao himido para limpar os dentes de leite novos, Podem usar ume escova
pequena & suave para limpar os dentes da crianga. A ascova a usar deve ler dimensfes adequadas. E necessario
escovar os dantes apos as refsicdes e antes de dormir, As criangas dos trés aos quatro anos de dade podem limpar
os dentes com pasta dentifrica, de preferéncia com flior, Nao esqueger limpar a lingua. A parir dos 13 anos de
Idade, as criangas devem usar fio dental, pelo menos uma vez por dia, pois o fio dental parmite limpar zonas de
dificil acesso onde a escova nao chega,

fii Jil F & i & W /o fio dental
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10. Exames regulares
Devern ser realizados exames odontologicos, de seis em seis mases, ou pelo menos uma vez por ano, por forma a
descobrir e tratar precocementa os dentes, avitando o agravamento das céries.
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Capitulo Alimentacao e Nutricao
( 3~-6ifk4h 7 # B E/Alimentagao e nutric@o para criangas dos trés aos sels anos de idade )
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l. Caracteristicas fisicas das criangas entre os trés e os seis anos de idade

Dos trés aas cinco anos de idade, o crescimento e desenvalvimento torna-se estavel, com um aumento anual de cerca
de dols qullos de peso e de seis a sete centimetros de allura: Entre 08 cinco & os seis anos de idade, esse aumento
torna-ge mais notério, coincide com a idade pré-escolar, altura em que o metabolismae se tarna mais elevado, a
capacidade de movimento toma-se mals complexa e eficiente, o sistema nervoso central e periférico e os ossos
desenvolvem-se a um ritmo rapido, os dentes de lelte ja nasceram lodos. A partir dos seis anos de idade, os dentes
permanentes comegam a nascer, este factor, nas criangas entre os Irés e os seis anos de idade, assegura uma maior
capacidade de mastigaggo, assim, as criangas nesia faixa efaria t8m uma capacidade de digestio & assimilagio de
nutrienles aproximadea & de um adullo, podendo fazer refeigdes normais. No entanto deve haver sempre o cuidado de
dar as cnangas alimentos pouce condimentados e cortados em pedacos pequencs de forma a facilitar a digestao.
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Il. Necessidades nutritivas das criangas entre os trés e os sels anos de idade
Para as criangas desta idade, a quantidade diaria de nutrientes esta indicada na Quadra 1, tabels esta que foi
elaborada de acordo com os critérios estabelecidos e actuallzados pela Sociedads Chinesa ds Nutrigdo em 2000
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IIl. Guia da alimentagao da crianga

A criagao de bons habitos alimentares esta na base de um desenvolvimento solido e equllibrado, nesse sentido devemos
educar as criangas a comer de ludo um pouco, alertar para 08 beneficios de cada alimente, evitar que comam ou bebam
demasiada, garantir no minimo 3 refeigies e acrescentar diariamente uma refeigdo leve com fruta. Comer muito peixe, ovo,
came e laguminosas, beber um copo de leile didrio. Se forem cumpridos estes bons habites o fornecimento de nulrientes e
enargia sara o deal,
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IV. Cinco variedades de alimentos que devem ser ingeridos diariamente

Gréos & lubéroulos: amaz, farinha de trigo, cereais diversos, batala, batata doce e mandloca. que s&o alimentos que contém
hidratos de carbono em grande quantidade, proteinas e dleos am pequena quantidade. assim como substancias minerais e
vitaminas do compiexe B.

Carne e peixe: frango, pato, peixe, came de gado, leite. oves, marisco, entre outros, contém alto tear de proteina, para além
de gordura e substancias minerais & vitlaminas A e B.

Leguminosas  Initos secos: sdo alimenlos com proteina de boa gualidade, gordura e fibra alimentar.

Vegelais & fruta: vegetais, frutas, gréos, tubéreulos e frutos, lomecem fibra alimentar, substéncias minerais, vitamina C e
caroteno.

Gorduras, dleos e agucares Incluindo dleo vegelal, fécula, & licor, que fornecem principalmente calorias sem valor nutritivo,
O éleo vegetal pode fornecer ainda vilamina E e acido alifatico,

Todos os alimentos lém caracteristicas especificas, por isso, devemos lirar proveito de todos eles & tentar combinar as suas
propriedades com o objectva de conseguir uma alimeniagao equilibrada e compieta. Todos o3 dias devemuos Ingerir
alimentos diversificados, e cada grupo alimentar deve eslar presente em quantidade adequada, = lim de fomecer o8
nulrientes necessarios ac desenvolvimento do corpo. A milenar medicina chinesa preconiza a importancia de um equilibrio
alimentar. O Huangdi Neijing (livro de medicina interna do Imperadar Vong) explica que "os cinco cereais sao nulritivos, os
cinco frutas s3o alimentos auxiiiares, as 5 cames sao benéficas, os cinco vegetais sao complementares & uma devida
cambinagdo deles ao nivel do cheire e sabor contribui para o vigor”, ou sefa, do ponto de vista da nutrigdo moderna, uma
alimentacdo /deal deve-se basear na comhinagia de diversos alimentos. como cereais, carme de gado & aves, lelte. ovo.
peixe, legumes e fruta, com o objectivo de satisfazer as necessidadas de nutrigio do desenvolvimento do corpo humano.
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V. Quantidades diarias para as criancas dos trés aos seis anos de idade

WA 150~2505 (g)

Fpmam

L 25097} (ml)
Leﬂa:ojx de leite de soja -
BERHEME | 30~50% (g)
So;a,gmoaedanvadns
. RREWMIm | 50-753 (g)
Paixe ave. came de gado,
i ': vfswmseaangasj
' ﬁ& 50%2(—@) g(um ovo)
0\'03-:
. B | 150~300% (q)
Lagnmaﬁ (KB fER A B HE)
(um tergo deve ser de
. . folhas cor verde escura)
| KSR | 100~2003% (2 {E~1{8)
_“_ \ . Fruta ' g(meio~um)
i m}ﬂi 10~15%% (g)
Glaavege*al _'
ahk | 105 (9)
Agucar

LLE R AT R R EH45--555 « (£85.9~6.3MJ (1400~1500 keal)
Os alimentos acima Indicados podam formecer 45 a 55 g de proteina o que se traduz em
termos energéticos em 5.9 a 6.3 MJ (1400~1500 keal).
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A A 015 K
Oleos 10-15g

W e MW R 250 % 0t
Leite e seus derivados 250 ml

G HB G /30-50%

Soja, feijoes e seus derivados 30-50 g

W E/25-50%
Came de gado e aves 25-50 g
fu b /25 %

Peixe e marisco 25 g

HHs008
Ovos 50g

Piramide da alimentacao equilibrada das criancas entre os trés e os seis anos de idade

B B1s0-300%
Legumes 150-300 g

A H100-200%
Fruta 100-200 g

B 150-250%
Graos 150-250 g
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Lista de alimentos paras as refeigoes

184

oediE

ang|

‘| Presunto, chounigo, enchidos diversos,
manteiga

Pao cozido a vapor com recheio doce
Hambdurger, batata frita

Bolo. lao Tio (massa frita), & similares

| Bolos e pastsis diverses, ovo frito,

Bolo com ovo, pasleis

Alimentos a evitar

bolos de carne

| Leile condensario, sumaos com aglcar

ooouw|e cuanbad

| Queio magro, pasta de sésamo

Alimentos recomendados

l Pao de farinha integral, sanduiche (com atum,
| tomate e ovo)

Elocos de milho e de aveia, macarrao, flocos de
trige instanténeos

Sopa de aroz ou massa de farinha ou fécula,
em caldo ¢ com fitas dé carne magra e vegelais

Ovo de galinha ou pato, cozido

Leite fresco, sumo fresco, leite de soja, leite magro

Bolachas doces, bolachas oleosas ‘

diversas (Bolacha digestivas, balacha

com recheio)

Frango frito, batatas fritas

Manteiga, queljo, molhos

Batatas fritas de pacote,amendoim
salgado e cozido

Agucar, doces, chocolate

Compotas diversas, Sumos com agucar

Sumos gaselficados, bebidas doces,
doces com muito agucar

Jejuel 2 odouwy

diversos e presunto

Massas fritas de facula e de farinha de
frigo, arroz frite, massa Instantanea, | Min

Carne de porco gorda, camne bovina gorda

Asas e pernas de lrango fritas

Alimentos enlatados como came bovina

salgada e bolo de carme

Alimentos salgados e curados, com
coranles sintélicos ou substancias
conservantes, como chourigo. enchides

Sumo com aglcar, bebidas gaseificadas,
bebida com agucar

Caldo de assas de vaca ou porco, caldo
de raboe de bol

Oleo extraido da carne de poreo ou frango

18

oedis

ang]|

Jejuel a chowly

Bolachas, bolacha com alto tear de fibras, Ma Le/
Peng (bolacha doce), bolacha Hak Lef Ka (uma
| bolacha salgada), bolachas diversas

Frutas (banana, maca, laranja, melancia e guivi)

Milho, batata doce

Tomale, cenoura, espiga de milho, pepina

Salada de legumes diversos (com feijoes, creme
de salada magra, ou vinagre & um pouco de azeite)

Quaijo magro

Leite magre, sumo fresco, leita de soja, agua fervida

| Doges com pouco aclcar como puré de feljdo
vermelho, pale de queijo de soja em calda doce

Arraz integral ou milha mitdo, ou massa de farinha,
ou pdo de farinha Integral

Carne fresca sem gordura, coma frango sem pele,
ou carne de vaca ou de porca magra, ou peixe e
mansco

Legumes (a lavar primeiro, & depois cortar e
cozinhar), como colza, couve-flor, couve chinesa,
e outros vegelais de folhas verdes
Queljo de soja, queyo de soja seco, pele de queijo
de soja, lelioes secos diversos

Cogumelos diversos, algas, algas castanha, fungos
& algas diversas

Ovo mexido com mioly de camarao seco,
cozido a vapor

Caldo de peixe com pepina ou outres frutos
semelhanles, ou caldo de carne magra, ou caldo de
lomate e avo mexido

Oleo de colza, dlea de milho, dleo de amendaim
{em quantidade conveniente)

Beber agua e comer frula apés a refeicio
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VI, Dez preocupacdes na escolha de guloseimas saudaveis para as criancas
1, B necessério considerar o hordrio, a variedade e a quantidade de guloseimas, visto que podem alectar o apetite. Por
exemplo. comer doces ou tomar bebidas gasuificadas antes das refeices pode exercer influéncia sobre o apetile.

2. E necessario verificar o estado de conservacio das goluseimas, verficando por exemplo se as quantidades de
corantes, aditivos, sabares artificiais, agentes tumefacientes, sacaring e glutamalo monasodico ultrapassam os lImites
legats. Os coranlgs sintétcos, que tornam os alimentos mais coloridos e atraentes, sao produtos quimicos geralmente
extraldos de alcatrdio de hulha, que nao fornecem nenhum nulrente 8o corpo humano, Os sabores arilicials sao uma
combinacio de substancias quimicas e alcool. A sacaring & autro produto quimico. Os corantes, os sabores arlificiais e a
sacarina sio muitas vezes usados em quantidades supenores ao normal, fazendo com que os alimentos tenham uma
aparéncia mais colorida e atraente, com aromas mais fortes e mais doces, mas no entanto, todes estes produtos causam
maleticios an carpa humano, sobretudo nas criancas, cujos orgéos ndo se encontram complefamente desenvolvidos,
nomeadamenle as lungoes renais e hepatica. A gelatina de fruta que se encontra & venda, na maior parte dos casos nem
& composta por fruta mas sim por um produlo gue combina uma gelatina (geralmente sodio de sargagos e agar-agar —
ambos algas marinhas), corantes sintéticos, sabores artificiais, aditivos, adoganle & aditivas acidificantes. Embora exiraido
dos sargagos ou outras algas, o sodio de sargagos perde vitaminas e subslancias minerais no processo de extracgdc
devido & acodo do Acido e alcall, A Ingestio de sodio de sargagos ou agar-agar em grande quantidade pode afedtar a
assimilagiio de proteinas, gorduras, farro, zinco e outros elementos.

3, E necessario escolher alimentos com valor nulrilive. Os graos, vegetais, a fruta e outros alimentos naturais devem ser
os principais alimentos, acompanhados de feijéo, leite e ovos. Os seguintes alimentos s3o guloseimas saudaveis.

{a) Graos: pao de farinha integral, milho tenro cozido, batata doce assada, flocos de aveia, bolachas com
fibra, sopa de arroz, massa de farinha e fécula, sdo alimentos ricos em hidratos de carbono que
restabelecem a energia fisica;

(b) Vegetais e fruta fresca: tomate, pepino, papaia, maga, péra, banana, uva, laranja, manga, entre outros, sao
optima fonte vitaminas, minerais e fibras alimentares;

{c) Soja, feijoes, leite ¢ seus derivados: leite de soja sem agucar, requeljdo de soja sem agucar, leite bovino
magro e sem agiicar, requeijdo, gueijo magro, siao boas fontes de calcio e proteinas;

{d) Outros: frutas secas, como uva seca, damasco seco, amendeim cozido, ovo, e outros alimentos naturais;
(e) Bebidas: deve-se beber agua fervida a temperatura ambiente, ou sumo de fruta fresco sem adicionar
ag(icar, contém menos fibra que a fruta fresca.

4 Comear guloseimas com pouco aglcar. Para evitar céries nos dentes, néo se deve comer doces, chocolates, pastilha
slgstica, balps, pasteis, geladas, sumos gaseificados, sumos com aglcar e outras bebidas com agtcar

5, Escolher guloseimas com pouca gordura. Para evilar 2 obesidade deve-se evitar comer comer fritos, como perna e asa
de frango fritas, batata frita, hostias de camarao fritas, Ka Lei Kok frito, crepes fritos, Wan Tan frito, massa Instantanea.

6. Evitar alimentos salgados, curados ou fumados. N&o comer chourigo, enchidos, bolo de carme, presunto, ovos de peixe,
carne de porco ou vaca, seca e assada, |ula seca, algas secas (que contém glutamato de monostdio), espeladas de
carne de cabra, lula assada.

7. Evitar armazenar guloseimas em casa, desla forma evila o acesso facl| a este lipo de alimentos.

8 Nao ingerir guloseimas enguanto estuda ou vé televisdo porque acaba por consumir quantidades supénores ao que
deve.

9, Evite consumir guloseimas dos vendilhdes ambulantes sem lioenga, pois os alimentos assim adquiridos nao tém
qualguer garantia de higlene e qualidade, por outro lado, esles alimentos estao em permanente contacto com a poluigao
que aumenta & probabilidade de contrair doengas gastrintestinais e intoxicaggo alimentar

10, Os professores e pais devem aconselhar as criangas a tomarem maior atengdo a higiene, lavando as maos sempre
que possivel, antes das refeipdes e depois de usar a casa de banho.

Assim esperamos que os pais sejJam consclentes quendo oferecem guloseimas as criangas.
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Lista de alimentos

Alimentos que se podem
ingerir regularmente

Guloseimas que se devem
ingerir com precaucao

Péo integral

Baolachas com fibra

Bolacha secas

P&o com pagsas, pao de mesa, bagette

Bola embrulhade em papal

Sapa de arraz, massa de farinha ou fécula,
pan cozido a vapor

Cereais para pequenc almogo, como flocos de
milho e de trigo

Sanduiches (pao integral, mais vegetais e menos
care, sem molho de salada ou oulros)

Vegetais e fruta fresca (tomate, pepino. cenoura.
vegetais de folhas verdes e fruta)

Requeljao de soja, queijo de soja Leite de soja,
sem aglicar ou com pouco aglcar

Milha cozido, batata doce assada

Amendoim cozido

Sumo fresco, sumo natural
Frutos secos sem aglcar (uvas secas, ameixa seca)
Leite magro, queijo, requeljac

Ova cozido, ovo cozido em cha

Agua fervida & temperatura ambiente

Doces, compotas, chocolates

Bolos com creme & oufros bolos

Bolachas com recheio, bolachas doce

Bolachas recheadas

Massa instanténea

Alimentas ricos em gordura e fritos (Ka Lel Kok,
crapes de vegetals, Wu Kok frito, Wan Tan frita )

Salsicha, Presunto, bolos de carne

Batatas fritas de pacote, batata Iritas, hoslias de
camardo fritas

Asas e pernas de frango fritas, ovos de peixe

Came vaca e poren seca, lula saca, algas secas

Bebitlas gaseificadas, babidas com agucar, lelte
cam cha, leite com café

Gelados

Sumo com aguicar, como bebidas pacoles de cartao

Malhos de salada, sobreludo Kal Mio Cheong

CQueijo de soja fermentado, queijo da soja

Sementes de frutas cozidas com sal ou fritas
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Vil. Como escolher bebidas para as criangas?

H& muitas variedades de bebidas mas nem todas s@o as mais convenientas para as
criangas. Perante tantas bebidas to coloridas e atraenies, as criangas, atraidas
pelas cores, insistem que as guerem consumir. Estas bebidas podem causar, nas
criangas, cujas fungdes gastrintestinals sao anda fracas, problemas resultantes da
ingestéio desconlrolada de bebidas tipo refresco, tais como dores abdominais,
problemas na garganta. lasngites ou faringites, rouguidao e maxilas entorpecidas.
Assim saendo, os pals devam preslar alengao a esta grave ameaga & salde das
Criangas.

Quais sdo as nfluéneias aas bebidas sobre a salde das criangas? As bebidas que
podemos encontrar habilualmente no mercado podem dividir-se em Irés vanedades:

= bebidas 4 base de acido carbonico, sumos nalurals e bebldas com sabor de frula,
~ 8\ Regra geral, todas estas bebidas conlém agicar, aditivos, sabores artificials,

b : 1\, corantes e agente conservante. E de referr que os sumos naturais, para além da
polpa extraida da fruta, contém ainda coranies sintéticos, sabaras artificials,
acticar e agua. Os corantes sintéticos, em excesso, podem sedimentar na
membrana mucosa do aparelho digestivo, afectando as fungdes de varios
enzimas @ pode conduzir & longo prazo, & insuficlente assimilagan de
proteinas, vitaminas & outras substancias minerais, prejudicando o
crescimento e desenvolvimenio das cnangas. As bebidas, destinadas a
repdr lquidos na corpa humano, devem ser solugoes isotonicas ou
hipotonicas. Neste sentido podemaos ver a 4gua como a bebida ideal néo so
porque allvia a sede como lambem & a alternativa mals economica. No
pola oposte encontram-se as bebidas hipertonicas, com alto teor de
agucar, que nda se apresentam eficazes na hora de aliviar a sede,
podendo mesmo provocar a desidratagiio. Por oultro lado, cem mililitros
destas bebidas podem fornecer entre 40 a 100 quilocalonas, factor que
pode contribuir para a carie nos dentes & o aumento do peso. Ha pals que

. consideram, arradamente, que estas bebidas podem fomecer mais
~ nutrientes ou energia, mas na realidade, as bebidas excessivamente

doces descontrolam o apetite & limitam a assimilagac de outros nutrientes

i

Entép, como educar as criangas a beber agua?
Em primeiro lugar, & agua deve ser fervida e apenas estara em Hptimas
condicbes para ser consumide quando alingir uma tempéeratura
conveniente (cerca de 15 a 25 °C). Os refrescos (agua, sumos, etc)
devem ser consumidos, regra geral, a uma temperalura semelhante a
do corpo  humano. Embora este habito nao  seja
muito agradavel, especiaimente em dias de muito calor, &
imporlante que seja obsarvado de forma & evitar problemas no
sistema digestiva. Nos dias de Verdo, ¢ habitual beber cha

preto ou verde, ou sumo de cnsantemes, ou ainda sopa de

feljio verde ou de casca de melancia, ainda que sesjam bons

ramédios populares, também lornecem vitaminas e
subistancias minerais ao mesmo tempo que hidratam o corpo
humano. Neve-se criar o habito de beber agua regularmente,
em pequenas guantidades varias vezes por dla, para evitar
alteragbes bruscas na proporgac de liguidos existante no corpo.
Assim, entandendo que em muitas ocasides & dilicll para 0s pais
recusarem um pedido dos seus filhos, esperamos que, pensadu na satde
dos mesmos, ndo contempornizem com certos pedidos, permitindo que ingiram, sem
qualquer controle bebidas que podem ser nefaslas & saide. Para tarminar, voltamos &
realgar a importangia da agua, a bebida mais importante na alimentagaa humana.
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Vill. Quatro métodos para estimular o habito de comer vegetais

S v Os vegetais sdo provavelmete o alimento mais odiado pelas criangas. A auséncia de vegetais na
= | alimenlagio pode conduzir a problemas do aparelho digestivo desconfortavels tals como
. & obstipagan, alla de apelite; glossite, anemia, gengivite entre outros sintomas. Por outro lado,

o5 vegetais conlém poucas calorias, senda alimentos ideais para as criangas ameagadas
o § pela obesidade. A grande quantidade de fibras presente nos vegelais, & fundamental
\h' Pl ek para acelerar os moyvimentos peristallicos (contracgdes proprias das fibras
v musculares do estdmago e do intestino), promovendo a digestdo.
= » _ beneligiando sobretudo as criangas que sofrem de anorexia. O
aceleramento dos movimentos peristallicos pode minimizar o lempo de

L permanéncia nos intestinos de substancias provocaderas de cancro,
dirminuindo consequentements, o risco de exposicao a esta doenga.
Por estas razbes devemos comer mais vegelais Seguem-se 0§

quatro métodos para criar, junto das crisngas, o habilo de comer

vegetais:

~ 1. Incutir o habito de comer vegetais desde tenra idade.
Os pais devem dar aos bebés, a parlir dos quatro meses
de Idade, alimentos com vegetais, comegando pela sopa
de vegelais e pure de vegetais, passando depois para
vegetais cortados em pequenocs pedagos, de forma a
Incutir lentamente o habito de comer vegetals. Quanto mais
variadas forem as refeicoes, melhores serdo os resultados.
2, Preparar bem os vegetais. Cs vegetais com talos
grossas & duros sao diliceis de masligar para os bebes
podendo provocar-lhes alguma aversao aos vegetais. portanto.
0% pais devem cortar o8 vegetais em pequenos pedagos, facilitando
assim o apetite pelos vegetais
3. Preparar pratos saborosos. Os vegetais nao tém, geralmente, um sabor

atraente, pelo que € importante preparar vegetais de forma a que se adaptem
- a@o paladar da crianca.

E 4. Os pais devem também comer vegetais, servindo assim de exemplo para
= as cnangas. Se os pals nao gostam de comer vegetais, nao se afigura como

muito provéve! gue o seu fitho venha a gostar, Os vegetais san fonte de vitaminas,
minerais e fibras, exigindo por isso mais mastigagio. O consumo de vegetais rescos
beneficla toda a familia.

Os pais e encarregados de educagido devem seguir os principios e metodos acima

expostos para planear uma alimentagdo e nutricio propicia &s criancas, ajudando-as a

criar desde cedo bons habito alimentares, criando bons alicerces para um bom
crescimento e desenvolvimento.
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O Manual de exercicio fisico destina-se as crlangas dos irés aos seis anos de idade & tem coma objectivo lacilitar a
prética de exercicio Este Manual foi elaborado pelo Instiluta do Desporio com base 8m estudos da condiglo fisica
deste grupo etario, das oriangas residentes em Macau, sendo destinado a0s pais & com 0 fim de orientar as criangas
na pratica de exercicios fisicos em casa. Considerando as caracleristicas das criangas & das suas famllias, os
métodos epresentados neste Manual 530 simples. cientificos & sequros, faceis de assimilar, com niveis de
dificuldade, apresentados de forma inferessante e perinilem uma enorme interaccao entre pais e filhos. Com este
Manual, os pais ficam habilitados a orientar os seus filhos a fazer exerciclos diversos, de curla duragan, com baixo
grau de dificuldade & em volume conveniente, no sentido de obler alguma qualidade em termos fisicos. uma melhor
capacidade de coordenagio, alguns parametros formais & funcionais & equilibrio psicolégicn. © objectivo final &
melhorar a qualidade de vida das criancas alravés de um carpo melhor @ mals saudavel, assim Como criar uina
melhor plataforma emocianal entre pais & filhos baseada na troca de experigncias. O Manual de exercicios fisicos
destina-se 2s criangas entre 0§ Irés e os seis anos de idade. O Manual contém os seguintes grupos de exercicios:

1. Exercicios de postura; 2. Exercicios de flexibilidade; 3. Exercicios de forca;
4. Exercicios de velocidade; 5. Exercicios de reacgiolreflexos; 6. Exercicios de coordenagao;
7. Exercicios de equilibrio.

Os exercicios podem ser praticados em casa, no chao, na cama ou numa cadeira, ao ar livre, ou em instalagdes
destinadas a pratica de exercicios fisicos. Dando largas & Imaginagao, podem ser usadas brincadeiras diversas para
por em pratica por exemplo ginastica de postura. ginastica com cadeiras, exercicios @ duas pessoas, jogos, enlré
outras.

Regras a observar durante os exercicios:
1, Os pais devem escolher exercicios propicios 4 idade & condigdo fisica das criangas & a3 condicties que possuem,
nemeadamente das instalages onde praticam, quer seja 8m casa ou 8o ar livre,

2 Seguir os principios de: progressao, tenda em consideragio a condigdo fisica e capacidade de coordenagao das
criangas para definir convenientemente 0 nimero & a quantidade de repetices dos exercicio bem coma o nivel de
axigéncia de cada exerciciol

3. Executar coreografias au um conjunto de exericios (exceplo 0s exercicos de velutidade 8 de reaccao/refiexos),
de um minuto de duragio para as criangas eritre 0s Irés e 08 gquatro anos de idade, 1,5 a dais minutos de duragaa
para criangas com cinco anos de idade, e 2 @ 2.5 minulos de duragdo para as crangas com seis anos de idade;

4, Interpretar cada exercicio como sendo indepundente &, ao mesmo tempo, emender que existe uma
complementaridade entre todos o3 exarcicios;

5 Prestar atengdo ao desanvolvimente da personalicade e do infelacto das eriangas fomentando a auloconfianga,
determinacao e persisténcia;

&, Orientar as criangas no senlido de manter posturas orrectas quando andam ou estao sentadas;

7. Iniciar todas as sessoes com um breve aquecimento no sentido de evitar quaisquer lestes. Recomendamos

tambam fue sejam efectuados pequenas intervalos apbs cada grupa de exercicios,

8. Os exercivios podem ser praficades a0 ritme de musica ligeira no sentido de inculir aiguma eXpressan Nos
movimentos praticados e a0 mesmo lempo tornar 8 sessao menos enfadonha.




(—) ZREMRE / Exercicios de postura
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Estes exercicios visam corrigir posigoes evilando problemas posturais futuros, como sdo as problemas na coluna,
abdémen relaxado ou pescogo contraido.

1. ﬁﬁﬁ@ | Ginastica em pée

S | M8 R
Posigao iniclal:

1" sequéncia de oito ' 34 Voltar & posigéa Iniclal; -6 L 1ar 63 bragos
Permanacer de pé. 1-2 Levantar os bragos laleralimente; | s alé estarnm paralelos com o corpn;

5
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8 |_§:ﬁma -2 | BTHENE 34

s ED | i R | mm
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7-8 Voltar & posigaa inicial; 1 2 mquﬁr:r.'la de aito | au-&:fdwr a posican 56 J_unh‘;e o8 h{‘:g:w | 7-8 Vollar & posic@o inicial,
| movimantos: i I: m cima da ca
' 1-2 Em posicao de co:;ur-.m' em forma de "8~ |
| o hater pallma? par duss: | l

’ vezes em frente ao corpo: |
=R
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Atencéo:

Permanecer de pé, com o abdémen conlraido, o peito saliente, os quadris conlraidos, as costas erectas, o pescogo
erecto, os ombros relaxados & os pés juntos. Repalir esta sequéncia em seis séries de oito repetigGes.




2. ﬂéﬁﬂ | Ginastica em posicao sentada

| g
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Posigdo inicial: S fo, 1* sequéncin de aito 3-4 Bator com as mADs nas 5-6 Bator com as méos no
e lronen erectn ¢ com as movimentos: pemnas duas vezes; abddmen duas vezes;
méos descontraidaments 1-2 Bater duas vezes

colocadas ao longo do corpo. | palmas em frente do corpo,

$E—@ENm:7-8 BETRNE 14 ETENH: 58
HE2TF P mE TE
7-8 Bater com 85 mAos nos 2% seqéncia de oito | 5-8 Lentamente baixar og bragos
duas vazes. 1-4 Levaniar og bragos paralalos ao solo; até & posicao Inicial
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Atengao:

Mantendo o abddmen contraido, o peilo sallente, as costas erectas, o pescogo erecto e os ombros relaxados,
sentado com as pemas juntas, Repetir esta sequéncia em seis séries de oito repetigdes.




JAfeEs : By
FE—{ENR 1-2
LESE: 2opg

Posigao inicial: Permanecer de pe
1* 5 i &

de oito mo
1-2 Marcar passo con as
mios apoiadas na cinlura;

$E—@Nm: 34 $E—ENi 56 E—@ENm|:7-8
I} opatiisi RS =fi24 [5[IEz 210 piokeg

3-4 Marcar passos com os -6 Marcal passo com as 7-8 Marcar passo balangando os
bragos erguidos: maos apoiadas nos ombros: bragos para frante e para trés.

F_ENR 14
il T 1B B2 e Rl 44

2" sequéncia de oito

14 Dar gusbra passos pora lrenle
balangands os Em:;ns: para lrente
& para ras,

EB=ENH: 56
A4 M RE BRI 0=

5-0 Saltar com os pes junios
virando 90 graus para a ssquenda;

EoENR 56 ESENE 14

E@ENHE:7-8
[l ZE At BE W OO0E ol A AR P B 90/ E il JRR R 1 il A 428
-6 Sallar com os pes 7-8 Saltar novamente com os pes | 3* sequéncia de oite i
jurtas virando 90 graus Juntos virando 80 graus para a 1-4 Qualro passos para frenle
para a psquerda; | anquarnda. bul.un‘;nr‘liiﬂ os bimgos para frente
| & para iras;

B
CREFUCHE - 700 - R~ R N U0
BROHE - SMEENESTHRE  FHES1BH
WEAAERRER  SEE=FN\H

E=ENE:7-8 Atengao: O abdémen contraide, o peito saliente, os
EI P qQ quadris contraidos, as cosias eysctas. 0 pescogo ereclo,
Ezjilfﬁﬂ%ﬂ A fg ~os ombros relaxados, o8 pés juntos e o tronco erecto,
pés l-,f,,;':,?,‘:,ﬂ? '9,3 ;ummusm repetir trés vezes os oito movimentos, balangando

para a esquerda. livremente os bragos para frente e para tras.




(Z) ZFNFZEHEME | Exercicios de flexibilidade

MEBHERRENERNWRERS  RY WERERSSARNEDEOINEBEX
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ara desenvalver a flexibiidade. Uma bog flexibilidade contribuii para slevar @

A infancia & a melhor fase p
arar a postura evitanda lesdes no dia-a-dia & no desporio

capacidade de mavimento melt

ﬁ?iﬂﬁg | Exercicios de flexibilidade com a ajuda dos pais

= (=)
FEAYEMTELERRS BRBEIL » PRTE | MLERIEIE « EREFIT « SR SENE -
AR - @ TR EEE | s S8 - R mmE - SN S -
Exercicio 1 Exercicio 2:
0 pal, com as Maos apoiadas nos ombros da canga @ as | Cam as pemas afastadas, com apoio do pal,  crianga curva o
pernas afastadas, lronco cuvado para a frenle empurrando cotpo para a esquerda, lo depois o movimento canltrarie.

0s ombros para baixa,

#HES) ' | B
SRR EF N EEE - EREFNT % B NIEERE S S1E R « D5 iR e
SN E T EEE - KRR - | RSN IR - 10668 I - ORRE -

Exeraicio 4! O pal Inglina-se para frante com a crisnga Apoiada

Exercicio 3; Seniata e com 0§ pés contra o5 pes do pat, a
nas suas costas, @ este, com as penas junias.

crianga incling-se para frente ao puxar do pal manlendo as
permag direitas,

2R
R ERTHRESES » FER BT RRERRGZRDETE - b I {748 A B R F10~-2010
IS - R AERER - BR2-04

Atencdio; O pai deve exercer uma lorga conveniente & sem ser exagerada, tomando em considerag@o o estado

fision da crianga em cada exercicio, Quando atingir o panto méximo em cada exercicio, deve fixar a posi¢do 10 &
20 segundos. A respiragao deve ser manlida regular, Repetir o exercicio duas ou \ris vezes.




(=) IZBFHEME / Exercicios de forca

NRREERSWEEBRAIR BEASHRAFARENNREAED . EAFEE -
SEr -~ BRERY BT FEMR D S THAE 1) UL - (R R - PR RF M 10 R -
A forga constilul a base do desenvolvimento das outras qualidades fisicas. Os exercicios de forga que
correspandam ao nivel e caracleristicas da crianga, exercicios de forga de bragos, tronco e pernas, podem
promover a elevagéo da capacidade de movimento, o crescimenlo dos 0ssos & misculos e o reforgo da
condigao fisica da crianga..

1L.FBNEBEHE | exercicio de forca para os membros superiores
I RE

Exercicio de sustenlagao — “empurrar carroga”

AR ROTHES) T4) SR AT a1 BT
210K « Bt/ hE—4% .

Exercicio: O pal ampurra e a crianga lenta deslocar-se
dois a dez matros para frente, em linha rota

DRI MEEM - TR Bt
& S EAE R B -

Posigdo iniclal: A erianga apoia-sa com as maos no chéo,
o pai?g?réa dn filho, segura os jpathns oy pés

|
|

BR -
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Atengio:

a. O pai deve controlar bem a velocidade e o percurso de acordo com a forca da crianga;

b Apoiade com os bragos erectos, a crnanga deve tentar completar o percurse, que deve ser repetido trés a seis vezes;
¢. O exercicio poderd ser convertido num Jogo ou competicao, para ver quem vai mais longe e mals rapido.

Outros exercicios do mesmo género poderao ser praticados, também com a ajuda do par, em Instalages ao ar livie &
parques préprios para criangas, como subir a corda, subir o poste, percorrer escadas suspensas, entra oulros,




2.FE - 8 ~ B NE2|HRE | Exercicios de forga da cintura, abdémen e costas
(1) B & — A

a) Exercicios para contrair o abdémen — “remar”

5D BRIIEA + RERFEHRF RTERL «

Posigdo Inictal; A crianga, deilada no chio, virada para cima
@ cam #s pernas separadas, @ o pai, sentado @ com ag permas
separatdas, pega as maos do fiho.

EhSRAEF IR EY T AR S + PRAE AR -
PG M — B AR 1 0~300K <

Exerciciot Quando o pai puxa, © filho conlral o abddmen e
levanta-se, e volla a deltar-se no chao. repetindo este
maovimanto 10 a 30 vezes.
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BRFEHRED T -
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Atengdo:

a. Controlar a forca usada para ajudar a crianga;

b. Cantraindo o abdomen com forga, levanta-se &
deita-se, repetindo o exercicio duas a quatro vezes.



(2) {INEALRER

b) Exercicio elevacao das pernas em posigao deitada

FRER : R UBNENER BT H S » EMEREAMI «
BhfEfGE © 40 AR EIR FRRRA I E00/E « AUFRAT O TAEN G T A3 |- 40
#W20~30:7 «

Posigdo Inicial: A crignga fica deitnda, vimda para cima com as pemas Junlas agarrando os calcanhares do pal qua permanece em pé
atras de si,

Exorcicio: do o abd acnanga | as pernas B0 graus en relagfio ao chiin. O pal empurra com forga, as pernas da
crianca, e & crianca tenta evitar que os pés toguem no chao.

=R :
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Atengao: O exercicio pode ser iniciado com as perna ligeimmente flectidas tentando lentamente chegar a uma

posicao totalmente recta. O ritmo da repeticdo dos exercicios pode também ser acelerado lentaments controlando
sempre a descida das pemas. Repele-se o exercicio duas a quato vezes.




(3) EALARE A"

¢) Exercicio para os misculos lombares — “Super-homem”

R mEERL .

BfEMGE : TRE RIS + [S)eF{e T S R ERR A (FEA R 288
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Posigio inicial; Deitado num banco, de barrign para baixo.

Exercicio; Levantar ng bragos para frenie. a0 mesmo tempo de erquar a cabega, empurrar

o peito contra o apolo e elevar as pomus,mantendo a posicao, entre cinco & B0 segundos,

Eala posigao trabalha a0 mesme tempo o aquilibrio & também o3 musculos. Simular o voo
do *super-homem”,

IR T
W - B A AW MBS IR - BH2-48EE -

Atengdo: Contrair 03 musculos das costas e dos quadris e elevar, o mais
possivel, vs membros superiores e Inferiores. Repelir o exercicio duas a quatro
vezes.




3. BREB IR HRE / Exercicios de forca para as pernas
(1) BREE— L TR

a) Exercicio de subir o banco— “Subida e descida da escada”

ARy . D m—mnmer
PRNRETHTENLERE T <  AMisEgps

o inicial: O filho & o pai | ia de oito movimentos:
de pe, com as maos dadas, om frente de 1- A perna esguerda levanta-se e sobe
um banco baixo. o bancoy;

= T T
FRREE M s S T |

2- A perna direlta aJuda 8 subir o banco,
wnde permanece de

3 Desca com pema esquerda para o chia;




| BN 18

B BRTE M Rl 3 KEMGRE—LHZE—H -
5-8[)1-4— BT RRR A A 1-8E01F
4 Desce a pamna diteita para o chao 2" seq ia de olto moy t
g pammannca de pe; §-8 Repelir os £ pal & o filho corem |untos, dando uma
movimentos 1-4 volta ao banco, e repatem & 1° sequéncia
\ de olto movimentos, mas desta vez comagam
com a perna dirsila,
HERHREER
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Exercicio de subir o banco Atengao:
(a) Numa fase inicial os pals ajudam @ crianga a manter 0 equilibrio, delxando lentamente que a crianga
complele o exercicio sozinha,

{b) Mantendo o corpo erecto; utilizar a forga das porna allemadamente;

{c) O exercicio pode ser repefido para cada uma das pernas entre 2 8 20 vezes. Todo o canjunto de
axarciclos deve ser repetido entre 2 a 4 vezes. Em allemnativa a aste exercicio pode ser efectuado o
axerciclo de subir escadas.




(2) BB DRE Tk

b) Exercicio de salto — "salto do coelho”

FAfRESS - FXE - mieE -
BYfFRGE : ERTEE - BSYBA DM D ERENS~104 -

Posigdo inicial: De cicoras, com as pemas [untas & as maos apoladas na cintura. )
Exercicio: Com o franca um pouca inclinado para frante, dar cinco a dez sallos para frenle tentanda chegar o mals Innae possivel,

=R
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(2) RABREE RS « FR ) NDRTERMRT « G—FEREe e .

Atengio: !
(a) Fazer o possivel para dar saltos o mals longe possivel, controlar bem o equllibrio e manter og joalhos

flectidos ao entrar em contacto eom o chao para amortecer o choque, repetir este exercicio entre 2 3 6 vezes:

{h) O exercicio pode ser convertido num jogo para ver queni salta mais longe, Poderdio ser introduzidos

quadrados (tipo jogo da macaca) para as criangas mais jovens, para tentaram saltar de quadrado em Yuadrado,




(PO REFREHRTE | Exercicios de velocidade

R ASEIE R R R SRR THEE - 15 L P PR e (R B L (RO TR AR R R
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A velocidade contribui para melhorar as fungoes do sistema nervoso e reforgar a capacidade de conlracgan

dos musculos de contracgio rapida, desempenh

1.\ REHRBRARE

Exercicio de levantar as
pernas rapidamente

ERE . Hu

EEWGE : SSERERERENIIAT &
MR R Y S TEAR - RS
Bk REE) - FA10~308)

Posigao inicial: Permancoe da pe.

ando um papel importante no desenvolvimento de inteligéncia.

2. BRI

Jogo de corrida de perseguigao

WESE  SETE - EHNILEHE BRI
UETEERLN A T AR EE » BERRBHD
S gStEREREM  DIETIN
B -

Jogo: O pal, & dois melros da crianca, segura uma bols ou bringuedo

Exercicio: Ao rtmo das palmas, 3 crianga deve, durante 108 escondido miras das costas ; a erlanga, ao sinal do pai, come @ parsague

a0 segundos, levantar as permas de forma ]

an mosmu tempo que balanca ns brugos,
para fronle e para tras.

=R

()R ERAD BRI S R (FIR AT
BRENMISEEAFREE
@R BRI  SHERTAKE. -

FERE3~6H ¢
Atengéo:

da & continua, | o pal, tentando retirar-lie & bola ou outro hringuedo.
rapldamanta,

R
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Atengao:

(a) Controlar bem o riimo das palmas e o tempo de | (8) O pal deve correr a uma velocidade conveniente,
duraggo, de acordo com a velocidade dos movimentos | mantendo-se a cerca de doig metros da crianga; pode alterar

e a capacidade de coordenagao:

2 velocidade conforme a condigao fisica da crianga.

{b) Fazer exercicio a8 uma velocidade rapida, | (b) O pai deve conlrolar a intensidade do exercicio conforme
descansando o sulicienta apés cada série que deve | a capacidade fisica da crianga. O jogo pode ser jogado

ser repelida 3 a 6 vezes.

com a participagdo de varias criangas, num recinto spagoso




(F1) EEEEHEE | Exercicios de reaccdo/reflexos
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A reacglo representa o conjunto das diversas qualida
deve-se prestar devida consideracao ao desenvolvime
desenvolvimento da qualidage reacgaolreflexos contribul para a adaptagao da crian¢a ao meio exlerior,

1. BRI / Ginastica com alteracdo de posicao corporal
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Posigao inicial: 1 éncia de oito moviment
Permanecer de pé

2- Curvar os bragos:

1- Ficar de ccoras, com as miaos apoladas no chao. |
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3-8 Estlear 08 bragos alis ra cabeca e dar duas volias para a esquerda, valiando & posicao inicial;
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Atengao:

(a) Alterar rapidamente a posicao corporal, executar
movimentos com precisdo, mantar o Corpo ergcto
ao virar, seguindo a direccao correcta:
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) (b) © corpn deve manter-se firme. Os oito
mnﬁhggm asmios | 8-Em ps. movimentos devem ser repetidos entre 3 a 8 vezes
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des fisicas. Ao desenvolver a capacidade de reaccio,
nio global de cutras qualidades fisicas nas criangas. O
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2. ﬁ!ﬁ | Saltar a corda
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Exerciclo: Os pals pegam nas extremidades da corda, balangando-a parm qualquer umn dos lados. A erianga pode currer ou
saltar para passar pela corda Correr: quando a corda flca no ponto mais alto, a crianca come passando pala corda sem the
tocar. Sallar; a erianca da um sallo sobre a corda e sal iImedistamente. Dar saltos continuos: alquns sallos conlinuos sobre a
corda e em passo de corrida.
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Atengao: As criangas com maiores dificuldades devem aguardar na zona de salto que os pais iniciem
o movimento da corda, Assim que domine os movimentos basicos poderd fazer exergicio de correr
até a corda.




(7%) taHBE IR E | Exercicios de coordenagéo
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O exercicio, composto por movimentos de coordenago dos membros, tronco e cabega, que devem ser execulados
com precisdo e elegancia, contribul para promover o desenvolvimento dos transmissores de movimento e
aperfeigoar as fungdes de coordenagéo do sistema nervoso das criangas.

1. 17351 | Ginastica de coordenacio
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direita toca na parna esquerda e a no ombrg direlto;
gaqmaraa taca no ombro |
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4- Voltar & posi¢ao Inicial, 58 Repelh us
miovimentos de 1-4,
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2% sequéncia de oito mo t

1- Elevar a pema esquerda, elavar os
cotovelos a um dngulo de 80 graus em
relagao ao mrﬁu, elevar o antebrago
esquerdo atd ficar perpendicular em
relaciio an outro brago. A palma da mao
esquarda fica virada para o lado direito &
ah%ﬂma da mao direita fica virada para o
chao;
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3- Elevar a perna ésquerda, elevar os
direito a um angule de 30% em relacio
ao corpo, elevar o antebrago dimilo até
ficar perpendicular em relacio no outro
brago, A palma di milo direita fica virads
para o fado esquoendn e a palma da mao
arquerda fica virade para o chao;
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4- Elevar a pema direita, elevar s colovelas s um
angulo de 80% em relagio so corpo. As palmas de
7 Repelir

ambas as mao ficam viradas para o chio;
os movimenios de 1-3;
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2. Elevar a permna dirsita, slevar os
totovelos & um Anguo de 90% em relacao

a0 corpo. As paimas de ambas as mao
ficam viradas para o chao:

B- Voltar & posigao ol
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Atencdo:
(a) Goordenar bem os movimentos dos membros, fazer o exercicio com precisan, executar o exercicio de forma
ritmada & manter o carpo erecto & firme;

(b} De Inivio o exercicio deve ser executado a uma velocidade mais reduzida, e acelerada gradualmente. Os oito
movimentos devem ser repsfidas antre 6 a 8 vezes,




2. ﬂ@ﬁ B/ Rastejar
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Posigao Inicial: deltado, virado para o chilo, com as palmas das mios a-apolar o corpo contra o chao.
Exercicio; Usar alternadamente os membros superiores e inferiores para rastejar em frante cnco a dez metros.
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ao:
(a) Usar alternadamenta os membros & dando preferéncia a for¢a das pemas:
(b) Rastejar o mais depressa possivel. Mais uma vez, a colocagao de objectivos tipe meta ou limite de tempo
sdo factores exira de motivagao.




(-t) T8 M | Exercicios de equilibrio
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O equilibrio & uma capacidade indispensavel para os movimenlos do dia-a-dia. Uma Iraca capacidade de
aquilibrio na infancia, provoca quedas. O desenvalvimento de lodas as capacidades hisicas harmeniosamente
contribui para elevar a capacidade de equilibrio da crianga. promovendo o dominio de diversas capacidades de
movimento

@ ARGRES | Exercicio de trave de equilibrio
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Exercicio: Permanecer sm pé em cima de uma trave d@ equlibrio ou num bance comprida com 10 a 25 cm de larqura, 05 hragas
ajudam a equilibrar, caminhar lentaments: alé atingir a outré extremidade do banco ol trave.
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Atencdo:

{a) Dar passo lentos numa fase inicial. Este exercicio deve ser executado sob a onentagio e apoio dos pais,
passando gradualmente a ser executado sem ajuda,

{b) Fazer posigbes de equilibrio na trave com apenas uma pama, em corrida a passos curtos. mudar de sentido,
@ outros movimentos.







