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ATIVIDADE FÍSICA,ATIVIDADE FÍSICA,
POUCO USO DE TELASPOUCO USO DE TELAS

E SONO ADEQUADOE SONO ADEQUADO

ESTUDOS COMPROVAM QUE A
ADEQUAÇÃO A ESTES 3 HÁBITOS TÊM
IMPACTO POSITIVO NA SAÚDE DA
POPULAÇÃO EM GERAL, E EM ESPECIAL NA
SAÚDE DE CRIANÇAS E ADOLESCENTES.

FIQUE ATENTO:



O QUE AS DIRETRIZES
RECOMENDAM?

ATIVIDADE FÍSICA MODERADA A VIGOROSA
(AFMV): Bebês que ainda não conseguem
andar, devem ficar 30 min. de barriga para baixo
ou brincando sentado longe das telas; crianças
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, não é adequada a exposição a telas
digitais; entre 2-4 anos, até uma hora por dia,
sendo melhor quando não há exposição;
maior ou igual a 5 anos não devem exceder
duas horas por dia de exposição a telas
digitais . 
 

DURAÇÃO 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.
 



A ADEQUAÇÃO GLOBAL ÀS RECOMENDAÇÕES DAS
DIRETRIZES  EM RELAÇÃO À AFMV, TEMPO DE TELA
RECREATIVA E DURAÇÃO DO SONO NÃO FOI
SATISFATÓRIA ANTES DA PANDEMIA DA COVID-19
(19,28% EM CRIANÇAS DE 0 A 5 ANOS E 39,50% EM
CRIANÇAS E ADOLESCENTES DE 6 A 18 ANOS);
PIORES RESULTADOS FORAM ENCONTRADOS
DURANTE A PANDEMIA (3,58% EM CRIANÇAS DE 0
A 5 ANOS E 4,94% EM CRIANÇAS E ADOLESCENTES
DE 6 A 18 ANOS). 

 MELHORE  SEUS HÁBITOS E
DE SUAS CRIANÇAS E

ADOLESCENTES

UMA PESQUISA DO INSTITUTO
FERNANDES FIGUEIRA APONTA QUE:

Baixos níveis de atividade física, muitas horas de
uso de telas e sono inadequado estão
associados a inúmeros resultados negativos
para a saúde, como: aumento do colesterol,
depressão, diminuição da densidade óssea,
hipertensão, obesidade e síndrome metabólica,
além de piores resultados cognitivos, incluindo
alterações comportamentais, déficit de atenção,
ansiedade/depressão, hiperatividade.



Molleri, N.; Gomes Junior, S.C.; Marano, D.; Zin, A. Survey of the
Adequacy of Brazilian Children and Adolescents to the 24-Hour
Movement Guidelines before and during the COVID-19 Pandemic.
Int. J. Environ. Res. Public Health 2023, 20, 5737.
https://doi.org/10.3390/ijerph20095737

Tremblay, M.S.; Carson, V.; Chaput, J.-P.; Connor Gorber, S.; Dinh,
T.; Duggan, M.; Faulkner, G.; Gray, C.E.; Gruber, R.; Janson, K.; et al.
Canadian 24-Hour Movement Guidelines for Children and Youth:
An Integration of Physical Activity, Sedentary Behaviour, and
Sleep. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 2016, 41, S311–S327.
https://doi.org/10.1139/apnm-2016-0151.

Tremblay, M.S.; Chaput, J.-P.; Adamo, K.B.; Aubert, S.; Barnes, J.D.;
Choquette, L.; Duggan, M.; Faulkner, G.; Goldfield, G.S.; Gray, C.E.; et
al. Canadian 24-Hour Movement Guidelines for the Early Years
(0–4 Years): An Integration of Physical Activity, Sedentary
Behaviour, and Sleep. BMC Public Health 2017, 17, 874.
https://doi.org/10.1186/s12889-017-4859-6.

Referências:




