PAPRICA e
PETITE ENFANCE Portoghese

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION
IN PRIMARY CARE

COMO

MOVIMENTAR-SE
COM O SEV ".‘“o

.. 'l
"ol '-:0' ) . h et s
4 Gesundheitsforderung Schwei —
mv Département femme-mére-enfant .'. ) SSp Sgp unisan t € ’ P:":‘"“".:I So eru:‘siec " Haute école de travail social
w e Centeuriver: edecine génes Genéve

Filiere Psychomotricité



MOVIMENTAK-SE

Para um desenvolvimento saudavel

Decerto j& reparou que para a saude do seu filho é
importante movimentar-se. Quando gasta energia fica
mais calmo, dorme melhor e tem mais apetite. Através
dos jogos e do movimento, adqguire autoconfianca,
exprime as suas emocdes e constroi relacionamentos.
Segundo estudos cientificos as criancas desenvolvem
a destreza através do movimento, correndo assim
menos riscos de se magoarem. A atividade fisica
regular é benéfica para 0os 0ss0s, O Coracdo e para o
peso. O movimento também facilita as aprendizagens
(ex. linguagem).

As criangas precisam de se movimentar

As criancas dificilmente estdo paradas muito tempo.
E temos a sensacdo que se mexem o suficiente. No
entanto, a sua condicao fisica tem diminuido nestes
dltimos anos. Esta tendéncia é relativamente inde-
pendente da nossa vontade. Estd principalmente
relacionada com a vida moderna: dias muito ocu-
pados, transportes motorizados, muitas atividades
sedentarias, grande presenca dos ecras (televisdo,
telefones, etc.), zonas residenciais com determina-
dos condicionalismos (parques infantis afastados,
estradas perigosas, vizinhos sensiveis ao ruido, etc.).
Porém, o movimento é natural no bebé. E até as
atividades habituais Ihe fazem muito bem.

Coo acompanhar o sev fiLho?

Eis algumas ideias para se movimentar no dia a
dia. A sua imaginacdo e a do seu filho permitem
completa-las.

Nota. este texto foi redigido em portugués europeu



NECESSITO MOVIMENTAR-ME PAKA...

.. descobrir os objetos
e fazer sozinho

Para me acompanhar.
oS eus pais podem:

3 Propor-me um espaco seguro
onde eu possa
movimentar-me livremente

) Dar-me o exemplo para que eu

possa fazer sozinho

.. CoMunicar através 5> Dar-me tempo para que eu .. aprender a gatinhar,
de gestos possa exercitar-me e evoluir ao deslocar-me e, em seguida,
meu ritmo Por-me de pé e caminhar
Y Encorajar-me e apoiar-me se

eu precisar

.. descobrir ui espago
cada vez Maior



MOVIMENTAR-SE COM SEGURANCA ?

Rolar e rebolar no tapete

Coloque varios objetos no tapete,
fora do alcance do seu filho.
Encoraje-o a mover-se para os apanhar.

vapiante
Com a sua supervisdo, deixe-o agora
descobrir os objetos sozinho.

grincar e tocap

Ao tocar na natureza com as maos e os
pezinhos descalcos, o seu

filho vai descobrir novas sensagdes

e novas texturas.

passear dentro de casa...

Depois de afastados os objetos instaveis,
a crianca pode deslocar-se dentro de
casa, apoiando-se no mobiliario.

variante
Use 0 seu corpo como um obstaculo que a
crianca deverd escalar, evitar, etc.




MOVIMENTAR-SE QUANDO
ESTA MAV TEMPO ?

Baloigar

Baloice o seu bebé e cante:
«Para cd, para |3, para cima, para baixo,
para a frente, para tras».

vapiante
Varie o balancar e o ritmo da cancéo.

Pingue, pingue, pingue

Debaixo da capa de plastico do carrinho, o seu
filho vai ficar feliz quando sair a rua e ouvir o som
das gotas de chuva.

variante
Retire a crianca do carrinho de bebé e ponha-a
a caminhar um pouco.

0 carro de corrida

O seu filho vai gostar de empurrar o
peluche dentro do cesto da roupa.

vapiante

Segure o cesto da roupa e incentive-o a
subir sozinho 13 para dentro. Quando
estiver instalado, o carrinho pode arrancar.




MOVIMENTAR-SE QUANDO TEM POVCO TEMPO ?

0 pequeno chef cozinheiro

Quando vocé cozinha, o seu filho gosta de o
imitar com panelinhas e pratinhos de brincar
ou com 0s acessorios da cozinha que lhe
pode podr a disposicao (espatula de madeira,
recipiente de plastico, etc.).

Um peixinho na dgua..

No banho mostre ao seu filho como fazer
ondas, soprar a espuma, etc.

variante
Com uma garrafa ou copos de plastico, pode
brincar a encher, esvaziar, transvasar a agua.

cantilenas

Aproveite 0 momento da muda
da fralda para cantar e mimar cantilenas
que o seu filho vai poder imitar.

variante

Peca ao seu filho para apontar
diferentes partes do corpo dele e do seu
e diga os respetivos nomes




MOVIMENTAR-SE COM POUCO ESPACO ?

A minha cabana de cartdo

Com um caixote de cartdo construa
uma cabana ao seu filho, onde vai gos-
tar de se refugiar.

vapiante
Bringue as escondidas na cabana.

0 misico

Fabrigue instrumentos de musica, por
exemplo maracas pondo pedrinhas dentro
duma garrafa de plastico PET bem

fechada com fita-cola, ou faca um tambor a
partir de uma lata para bolachas.

A torre de Pisa

Com os cubos, a crianga vai poder
fazer as primeiras construcédes.

variante

Ajude a crianc¢a a construir um cas-
telo, uma torre que terd o prazer de
destruir.




PARA IR MAIS ALEM

Consulte WWW.paprica.ch

que disponibiliza diferentes suportes

de informacéo - brochuras, videos,

etc. - propostas com inumeros conselhos,
ideias de jogos e informacdes (site
Internet em francés).

RECOMENDACOES

ATIVIDADE fisiCA

As criancas peguenas deveriam
ter pelo menos 180 minutos
de atividade por dia (brincar no

ATIVIDADES SEDENTARIAS

Reduzir ao minimo o tempo
passado em atividades
sedentarias (evite deixar o bebé
na cadeira do carro ou na
espreguicadeira quando esta

acordado). A exposicdo aos ecras
(televisdo, computador,

videojogos, etc.) ndo é recomendada.

exterior, gatinhar, caminhar, etc.).

ALGUMAS REFERENCIAS

9 meses
mantém-se
sentado sem
. apoio
gatinha
diz adevs
agarra os objetos Com a mdo
entre o polegar
e o indicadop
gatinha
diz papa
e mama
da um Objet,o
ao adulto
aponta com
o dedo
poe-se de
pé Cov apoio
COLOCO Pequenos
objetos nos grandes
caminha
sozinho
sobe as escadas
a gatinhap ‘
colve sozinho
com a colher
18 meses
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