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Resumo:

jogos io : Explore o arco-iris de oportunidades em dimarlen.dominiotemporario.com!
Registre-se e ganhe um bénus exclusivo para comecar a ganhar em grande estilo!
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E inegavel que a atividade fisica contribui para nosso bem-estar fisico e psiquico.

Mas, quando desempenhada pelas criancas — que ainda estéo jogos io fase de desenvolvimento
-, 0s beneficios da pratica 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 ajuda-lo a lidar melhor com frustracdes, reforca
Danielle Admoni, psiquiatra geral da Infancia e Adolescéncia e especialista pela Associacao
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 coordenagcdo motora;

Aumento da forca muscular;

Eles ajudam a crianca a lidar com regras, hierarquias e limites, além de saber quando é "
io vez";

Incentivo ao respeito do tempo e do espaco;

Estimulo a convivéncia com outras criancas e adultos, principalmente nos esportes coletivos.
Por isso, a partir do momento que o pequeno demonstra maturidade fisica e social, é possivel (e
muito benéfico) incentiva-lo na pratica 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 concentracao.
Ja os filhos maiores vao ficar desestimulados jogos io fazer atividades que ndo os desafiam.
Por isso, a idade € muito importante ao escolher um esporte para as criangas”, 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¢céao, as escolhas e vontades do seu filho.

Os pais podem oferecer qualquer atividade, pois a crianca ndo a conhece, mas ela que ira dizer
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se gosta ou n&do", reforca a psiquiatra.

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

Podem ser corridas, nata¢cdo, 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 e jogos io 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.

Nao foque jogos io 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 sdo 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 jogos io 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 pratica", 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 séo
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 jogos io familia,
apoiando o filho jogos io 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 os 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 jogos io relacdo 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 nédo 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.
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Halla TOmasdottir: A President Nurtured by Iceland's
Women's Strike

Em 1975, aos sete anos, a Halla Tomasdoéttir ficou confusa no dia de aniversario de jogos io
méae. Sua mae e tias ndo estavam na cozinha como de costume, jogos io vez disso, orientavam
seus maridos e irmaos a fazer o trabalho. Isso aconteceu porque as mulheres estavam tomando o
dia para demonstrar seu valor para a sociedade durante a primeira greve nacional de mulheres
da Islandia.

Mais de quatro décadas depois, a Sra. Témasdottir é a nova presidente do pais, nutrida pela
mensagem que absorveu neste dia.

"Eles disseram-me que queriam mostrar ao mundo que elas contavam”, disse a Sra. Tomasdottir
esta semana. "Acho que foi o dia jogos io que decidi que gostaria de importar.”

A Sra. Témasdottir, uma especialista jogos io financas feminista pela qual a cantora Bjork fez
campanha, assegurou a presidéncia e assumiu oficialmente o cargo na quinta-feira dos Gudni
Jéhannesson, que deixou o cargo ap0s dois mandatos de quatro anos.
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