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Atividade fisica, pouco uso de telas e sono
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ATIVIDADE FiSICA,  °
POUCO USO DE TELAS
E SONO ADEQUADO

ATENTO:

ESTUDOS COMPROVAM QUE A
ADEQUAGAO A ESTES 3 HABITOS TEM
IMPACTO POSITIVO NA SAUDE DA
POPULAGAO EM GERAL, E EM ESPECIAL NA
SAUDE DE CRIANGAS E ADOLESCENTES.




O QUE AS DIRETRIZES
RECOMENDAM?

ATIVIDADE FISICA MODERADA A VIGOROSA
(AFMV): Bebés que ainda ndo conseguem
andar, devem ficar 30 min. de barriga para baixo
ou brincando sentado longe das telas; criancas
entre 1 e 2 anos, 180 minutos de AFMV por dia; a
partir dos 3 anos, 60 minutos de AFMV por dia.

TEMPO DE TELA RECREATIVA: Para menores de
2 anos, ndo é adequada a exposic@o a telas
digitais; entre 2-4 anos, até uma hora por diq,
sendo melhor quando nédo hd& exposi¢cao;
maior ou igual a 5 anos ndo devem exceder
duas horas por dia de exposicdo a telas
digitais.

DURACAO DE SONO ADEQUADA (incluindo
cochilos): Entre 0-3 meses de idade: 14-17
horas/dia; 4-11 meses de idade: 12-16
horas/dia; 1-2 anos: 11-14 horas/dia; 3-5 anos:
10-13 horas/dia; 6-13 anos: 9-11 horas/dia; 14-
17 anos: 8-10 horas/dia.




UMA PESQUISA DO INSTITUTO
FERNANDES FIGUEIRA APONTA QUE:

. A ADEQUACAO GLOBAL AS RECOMENDACOES DAS
DIRETRIZES EM RELACAO A AFMV, TEMPO DE TELA
RECREATIVA E DURAGAO DO SONO NAO FOI
SATISFATORIA ANTES DA PANDEMIA DA COVID-19
(19,285 EM CRIANGCAS DE O A 5 ANOS E 39,50% EM
CRIANCAS E ADOLESCENTES DE 6 A 18 ANOS);
PIORES RESULTADOS FORAM ENCONTRADOS
DURANTE A PANDEMIA (3,58% EM CRIANGAS DE O
A 5 ANOS E 4,94% EM CRIANCAS E ADOLESCENTES
DE 6 A 18 ANOS).

MELHORE SEUS HABITOSE
DE SUAS CRIANCASE
ADOLESCENTES

Baixos niveis de atividade fisica, muitas horas de
uso de telas e sono Iinadequado estéo
associados a inameros resultados negativos
para a saude, como: aumento do colesterol,
depress@o, diminuicdo da densidade osseq,
hipertens@o, obesidade e sindrome metabdlicaq,
além de piores resultados cognitivos, incluindo
alteragdées comportamentais, déficit de atencao,
ansiedade/depressao, hiperatividade.
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