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E inegavel que a atividade fisica contribui para nosso bem-estar fisico e psiquico.

Mas, quando desempenhada pelas criangas — que ainda estdo em fase de desenvolvimento -, 0s
beneficios da prética esportiva sdo muito mais intensos.

Além dos ganhos fisicos, as atividades coletivas, por exemplo, tém a capacidade de contribuir
para o amadurecimento do pequeno e de ajudéa-lo a lidar melhor com frustracdes, reforca
Danielle Admoni, psiquiatra geral da Infancia e Adolescéncia e especialista pela Associagao
Brasileira de Psiquiatria (ABP).

Entre alguns dos proveitos dos esportes para as criangas, podemos citar:

Eles contribuem para o crescimento e para a elasticidade corporal;

Desenvolvimento da coordenagdo motora;

Aumento da forga muscular;

Eles ajudam a crianca a lidar com regras, hierarquias e limites, além de saber quando é "a jogos
online para pc fraco vez";

Incentivo ao respeito do tempo e do espaco;

Estimulo a convivéncia com outras criangas e adultos, principalmente nos esportes coletivos.
Por isso, a partir do momento que o pequeno demonstra maturidade fisica e social, € possivel (e
muito benéfico) incentiva-lo na prética de esportes.

Neste guia, separamos algumas dicas para isso!

A hora de apresentar o esporte a crianca

Em primeiro lugar, precisamos entender as capacidades de cada idade.

"Criancas pequenas ainda ndo conseguem se relacionar ou respeitar algum tipo de regra.

N&o da para incentiva-las a participar de jogos que requerem bastante atencdo e concentragao.
Ja os filhos maiores véo ficar desestimulados em fazer atividades que ndo os desafiam.

Por isso, a idade é muito importante ao escolher um esporte para as criancas", indica Danielle.
Além disso, existe o limite de cada um.

Ha aqueles que naturalmente sdo mais competitivos e outros que preferem atividades tranquilas,
como alongamentos.

O ideal é respeitar a opinido e a vivéncia da crianca.

"Mais do que tudo, entenda a capacidade, a condi¢éao, as escolhas e vontades do seu filho.

Os pais podem oferecer qualquer atividade, pois a crian¢a ndo a conhece, mas ela que ira dizer
se gosta ou n&o", reforga a psiquiatra.
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O que seria ideal para cada idade?De 2 a 5 anos

Nesta faixa etaria, a especialista afirma que as atividades indicadas sdo aquelas que néo
dependem da coordenagao motora totalmente desenvolvida e requerem apenas habilidades
bésicas, entre elas correr, nadar, rolar, jogar e pegar objetos.

"Nessa idade, as habilidades podem ser aperfeicoadas, mas ndo dependem de um esporte
organizado e com regras.

As atividades devem ser estimuladas por meio de demonstracdes e ter tempo pré-determinado.
Evite esportes competitivos e, de preferéncia, participe com seu filho", explica Danielle.

De 6 a 9 anos

Para estas criancgas, os esportes mais adequados s&o 0os que possuem regras flexibilizadas e
exijam habilidades mais béasicas.

Podem ser corridas, natagcdo, pedaladas, artes marciais, ginastica olimpica, danca, futebol e
ténis, por exemplo.

"A maioria das criancas desta idade ja tera habilidades motoras suficientes para esportes mais
organizados, com regras € em grupo.

Mas é possivel que elas ainda ndo consigam entender ou lembrar de todas as estratégias da
equipe.

As regras devem ser adaptadas para promover agao e participagao.

N&o foque em competitividade, mas no desenvolvimento de novas habilidades", recomenda.
Continua apés a publicidade

Portanto, evite esportes complexos, que precisam de tomada de decisao rapida, reflexos
apurados e estratégias de equipe, como basquete, handebol e volei.

De 10 a 12 anos

As atividades complexas sao bem-vindas nesta faixa etéria.

Mas o foco ainda deve se manter no desenvolvimento das habilidades motoras e na diverséo —
nao na competitividade.

Sem falar que o ideal € que as criangcas joguem com outras no mesmo estagio de
desenvolvimento ou pratiquem atividades que nao levem o tamanho em consideracao (ténis,
natacao, artes marciais, ginastica olimpica e danca sdo exemplos dados pela especialista).
Como ajudar na escolha?

O ideal é oferecer e apresentar o esporte para a crianca e deixar que ela decida.

"Proponha algo que caiba para o seu filho.

Nao adianta oferecer atividades nao tém nada a ver com a idade ou o gosto dele.

A partir dai, vocé pode ir incentivando a prética”, orienta a psiquiatra.

O exemplo dentro de casa é sempre 0 mais importante para garantir a motivacao.

"Pais que praticam alguma atividade fisica, jogam e mantém o estilo de vida ativo e saudavel sdo
um exemplo muito melhor do que o falado.

Quando a familia se prop6e a fazer isso, a crianga acaba entrando na boa pratica”, explica
Danielle.

Faca o esporte ser parte do ambiente familiar, seja praticando atividades em familia, apoiando o
filho em jogos e competicdes, seja conversando sobre idolos e atletas favoritos.

Tudo bem se a crianca desistir.

E de extrema importancia que o esporte seja prazeroso.

Assim, garantimos todos 0s ganhos psiquicos da atividade fisica.

"Quando praticamos algo de que ndo gostamos, podemos até obter os beneficios fisicos.
Mas se a crianca faz algo 'obrigada’, a longo prazo acabamos vendo uma alteracdo de
comportamento em relagédo a isso", observa a psiquiatra.

Esses sdo alguns possiveis sinais de insatisfacdo dos pequenos:

Reclamar que esta muito cansado ou que apresenta dores indiretas;

Inventar desculpas para nao ir aos treinos;

Verbalizar, de uma maneira indireta, que ndo gosta do professor, da quadra, entre outros.



Ai talvez seja a hora de oferecer alguma outra opgéo para ele.

"Nada é definitivo, a crianga pode retomar a atividade depois, o importante é sempre praticar algo
€ que isso seja prazeroso para ela", finaliza Danielle.

Compartilhe essa matéria via: WhatsAPP Telegram
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Nossa intensa colecdo de jogos de corrida de carros traz os

veiculos mais rapidos do mundo! Essa € a jogos online para pc fraco 2 chance de sentar em
jogos online para pc fraco um carro de

Formula 1 ou um carro de NASCAR. Vocé pode competir contra campedes 2 virtuais e
jogadores reais de todo o mundo. Acelere por pistas ovais, acelere, va em jogos online para pc
fraco

circuitos confusos, e em 2 jogos online para pc fraco rodovias abandonadas para conseguir a
medalha de ouro.
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E-e,

O verao é o momento perfeito para os feijdes verdes britanicos, ndo menos porque seu sabor
supera jogos online para pc fraco muito aquele dagueles importados que estao disponiveis
durante todo ano. A receita de hoje combina essas delicias vegetais sazonais com mahén um
delicioso queijo semi-duro das ilhas Baleares Com jogos online para pc fraco casca laranja
brilhante a partir da ervilha paprica (uma mistura) -e seus sabores frutados cheios — textura
cremosa; Mahn leva esse prato ao proximo nivel verdadeiramente especial na boca...

Salada de feijao verde quente com gelan e mahén crocantes.

Provavelmente tera de ir a uma loja especializada jogos online para pc fraco queijos para se
agarrar ao mahdén; caso nao consiga encontrar nenhum, use gouda ou manchego no lugar dele.
Esta receita versatil também pode ser ajustada por todos os tipos: utilize feijées e as Ervilha que
guiser nem substitua-os com fita da courgette crusa (também tente trocar o hazelnut) pela
améndoa do amendoim usando isso mesmo!

Prep

5 min.

Cooke

15 min.

Servis

4

como um almocgo leve,

200g de feijao corredor

, cortado e fatiado.

200g de feijao francés

, encimado.

60g avelas

1 colher de sopa azeite

100g jamon ibérico

— um pacote ou dois de pronto-cortado estd bem.

1 colher de sopa vinagre cidra



Sal e pimenta

2 colheres de sopa extra-virgem azeite virgem

25g mahon

, raspado jogos online para pc fraco fragmentos

Leve uma grande panela de agua para ferver, blanche ambas as variedades do feijao por dois a
trés minutos até que apenas concurso e depois dreno.

Experimente esta receita e muito mais no novo aplicativo Feast: digitalize ou clique aqui para
jogos online para pc fraco avaliagao gratuita.

Torca as avelds jogos online para pc fraco uma frigideira seca até o dourado, depois dé gorjeta
para um tabuleiro e chop aproximadamente. Coloque-o na panela ainda quente (ainda
qguentinha)e frite os jamon no ouro ou crocante também com isso; onde ele continuara secando
enquanto esfriar: Uma vez fresco(a), pique mais grosso/lagrima!

Bata o vinagre de cidra jogos online para pc fraco uma tigela grande com um pouco tempero,
depois coloque no azeite extra virgem até que seja esmiucado. Adicione os feijées quentes para
revesti-los; cubra as aveldes (com casca) ou jamon(sem sal), jogue novamente! Espalhe por
cima do queijo...
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