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ATIVIDADE FISICA

e

0O tempo passado em frente

aos ecras esta a ocupar entre um
quarto e um terco do dia das criancas
FOTO GETTY IMAGES

Criancas passam até 80%
do dia paradas em casa

Isolamento leva a aumento significativo dos niveis de sedentarismo

ISABEL LEIRIA

Naquele que é o maior confina-
mento social da Histéria — ha
estimativas que indicam que 4,5
mil milhdes de pessoas estido
atualmente com restri¢des de
circulacdo —, Portugal integra
alonga lista de paises que man-
tém as escolas encerradas (des-
de 16 de mar¢o) e aliberdade de
movimento condicionada. Preo-
cupados com a falta de oportuni-
dades e espacgos para a atividade

fisica das criancas durante um
periodo tdo longo, investigado-
resde trés institui¢des de ensino
superior lan¢aram um inquérito
para avaliar o impacto das restri-
¢oes nas rotinas familiares. E os
nuimeros sio alarmantes.

As taxas de sedentarismo au-
mentaram de forma significa-
tiva e sio particularmente ele-
vadas na faixa etaria dos 10 aos
12 anos: 84% do dia destas cri-

ancas sio passados em ativida-
des que ndo implicam qualquer
movimento, como aulas online,
conversas no telemével, redes
sociais ou jogos em que estdo
paradas. As percentagens sio
menores entre 0S mMais NOVos.
Ainda assim, sao de 72% na faixa
etariados 3aos 5 anos e de 78%
entre os 6 e 0s 9. Tudo isto sem
contar com as horas de repouso
durante a noite.

Estes sdo alguns dos resulta-
dos ja obtidos pelos investiga-
dores da Faculdade de Motrici-
dade Humana, da Universidade
de Lisboa, Escola Superior de
Educacio, do Politécnico de
Lisboa, e Escola Superior de
Desporto e Lazer, do Politécnico
de Viana do Castelo, no estudo
“0 confinamento pela covid-19
em Portugal: efeitos nas rotinas
das familias com criancas com
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menos de 13 anos”.

O inquérito on/ine foi lancado
entre 23 de margo e 1 de abril,
na segunda semana do estado
de emergéncia, e foi respondi-
do por 1973 familias, com 2167
criangas até aos 12 anos.

Comparando com outros in-
dicadores recolhidos em perio-
dos normais, em que as crian-
cas saem todos os dias para ir a
escola e participar em diversas
atividades, verifica-se que o
tempo sedentario ronda valores
20 pontos percentuais abaixo.

Horas em frente ao ecra

Questionados sobre a percecio
que tém acerca da alteracio de
rotinas dos seus filhos, 70% dos
pais consideram que houve um
decréscimo de atividade fisica e
68% admitem que as criangas
passaram a estar mais tempo
em frente aos ecris, seja do te-
lemével, do tablet, do computa-
dor ou da televisio.

Parte deste tempo decorre do
facto de o ensino estar a aconte-
cer todo a distancia e de muitas
escolas exigirem um ndmero
significativo de horas on/ine,
em aulas por videoconferéncia.
Mas é também fruto de um au-
mento daquilo a que os investi-

gadores chamam ‘tempo lidico
de ecrd’.

Emrelacio ao tempo de lazer
passado em frente a um ecra,
das respostas ao inquérito fica
evidente que o habito se acen-
tua a medida que aumentam
as idades. Ainda assim, mesmo
entre os bebés entre os O e os
2 anos os pais dizem que prati-
camente um quarto do tempo
(24%) em que estdo acordados
é passado em frente a um ecri.
Entre as criancas dos 10 aos 12
anos o valor sobe para um terc¢o
(33%) do tempo. Afinal, é tam-
bém através do computador,
do telemével ou da PlayStation
ligada a televisdo que conse-
guem manter o contacto com
0s amigos.

O estudo também permi-
te perceber que fatores estdao
mais associados a altas taxas
de sedentarismo. Em geral,
quem vive em casas com espaco
exterior ou onde habitam ou-
tras criancas tende a ter mais
atividade fisica. J4 as criangas
de familias em que os adultos
estdo em casa em teletrabalho
apresentam taxas de sedenta-
rismo mais elevadas. A idade
também influencia — quanto
mais velhos, mais parados —,

ATIVIDADES DAS
CRIANCAS ATE 12 ANOS
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mas as diferengas que existem
normalmente entre sexos, com
0s rapazes mais ativos do que
as raparigas, desaparecem nes-

te contexto de confinamento,
assinala Rita Cordovil Matos,
uma das autoras do estudo e
investigadora na Faculdade de
Motricidade Humana.

Exercicios em familia

Para esta investigacio conside-
rou-se como atividade fisica dia-
ria quer os jogos que implicam
movimento (jogar as escondi-
das, correr, saltar), quer exerci-
cios mais organizados, em casa
ou no exterior, e também pas-
sear o cao. Dito isto, de acordo
com as respostas dos pais ao
inquérito, o tempo médio dia-
rio de atividade fisica totaliza
pouco mais de duas horas. Este
valor é metade do que acontece
em tempos normais, quando ir
todos os dias a escola, ter aulas
de Educagio Fisica, brincar nos
recreios e praticar diferentes
modalidades ndo é proibido e
a duracio média da atividade
fisica é de cinco horas por dia.
Mas nem tudo é mau nestes
tempos de pandemia e a grande
maioria dos pais (83%) também
disse que fazem mais atividades

OPINIAQ DOS PAIS

69%

consideram gue as criancas
tém feito menosfmuito menos
atividade fisica

68%

dizem que as criangas tém passado
mais tempofmuito mais tempo em

frente aos ecras

83%

tém feito mais/muito
mais atividades em familia

I

em familia.

Perante estes resultados, e
sabendo que ao sedentarismo
estdo associados outros com-
portamentos menos saudaveis,
como uma alimentacio com ex-
cesso de agticares e gordura, os
autores chamam a atengfio para
aimportancia de os pais assumi-
rem as atividades fisicas como
muito importantes na rotina das
familias, ja que as criangas estdo
a ter muito menos estimulos
nesse sentido. E isso é possivel
mesmo estando em casa. Pais
mais ativos geram criangas mais
ativas, pelo que devem ser pen-
sados exercicios em conjunto.
E se é em frente aos ecris que
elas passam grande parte do
tempo, porque nio apostar em
videojogos que requerem que
os jogadores se movimentem?

O inquérito continuara a de-
correr durante o confinamento.
As consequéncias para milhdes
de criancas e adolescentes, obri-
gados a viver a maior parte do
tempo entre quatro paredes,
separados dos amigos e colegas
durante um periodo tio longo,
s6 mais tarde se verdo.
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