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MOVIMENTAK-SE

Para um desenvolvimento saudavel

Decerto j& reparou que para a saude do seu filho é
importante movimentar-se. Quando gasta energia fica
mais calmo, dorme melhor e tem mais apetite. Através
dos jogos e do movimento, adqguire autoconfianca,
exprime as suas emocdes e constroi relacionamentos.
Segundo estudos cientificos as criancas desenvolvem
a destreza através do movimento, correndo assim
menos riscos de se magoarem. A atividade fisica
regular é benéfica para 0os 0ss0s, O Coracdo e para o
peso. O movimento também facilita as aprendizagens
(ex. linguagem).

As criangas precisam de se movimentar

As criancas dificilmente estdo paradas muito tempo.
E temos a sensacdo que se mexem o suficiente. No
entanto, a sua condicao fisica tem diminuido nestes
dltimos anos. Esta tendéncia é relativamente inde-
pendente da nossa vontade. Estd principalmente
relacionada com a vida moderna: dias muito ocu-
pados, transportes motorizados, muitas atividades
sedentarias, grande presenca dos ecras (televisdo,
telefones, etc.), zonas residenciais com determina-
dos condicionalismos (parques infantis afastados,
estradas perigosas, vizinhos sensiveis ao ruido, etc.).
Porém, o movimento é natural no bebé. E até as
atividades habituais Ihe fazem muito bem.

Coo acompanhar o sev fiLho?

Eis algumas ideias para se movimentar no dia a
dia. A sua imaginacdo e a do seu filho permitem
completa-las.

Nota. este texto foi redigido em portugués europeu



NECESSITO MOVIMENTAR-ME PAKA...

.. ser forte e dgil

Para me acompanhar,
oS eus pais podem:

Y Deixar-me fazer sozinho
(vestir-me, arrumar, etc.)

Y Incentivar-me a caminhar
(e ndo sentado no carrinho
de bebé)

) Escutar-me e respeitar as

.. ganhar seguranga .exprimir-ime

minhas propostas
Y Explicar-me as regras e os limites

Y Disponibilizar-me espacos seguros

.. estar sossegado .. conhecer os Meus Limites
e Magoap-ie Menos




MOVIMENTAR-ME SEM PERIGO ?

0 gato e o rato

Tape-se com uma manta. O seu filho
deve tentar apanhar a parte do corpo
escondida debaixo da manta.

variante
Inverta os papéis ou adivinhe
a parte do corpo gue foi apanhada.

Dap as boas-noites
aos brinquedos

Peca a crianca que ponha todos os
bonecos a dormir num local
adequado ou que arrume os
carrinhos na garagem para a noite.

variante
Por vezes, o peluche preferido do
seu filho pode dar uma ajudinha.

0 pequeno escultor

Dé plasticina ao seu filho e
acompanhe-o na descoberta desta
nova textura.

variante

Ajude-o0 a desenvolver o seu imaginario
e a destreza manual, criando

com ele pequenos animais ou objetos.




MOVIMENTAR-SE COM SEGURANCA ?

passar e apanhar a bola

Role a bola na direcdo do
seu filho e peca-lhe que a role
de volta.

variante
No exterior e de pé, lancem
a bola um ao outro.

Que anival sov ev?

Imite os animais (tigre, coelho, cavalo,
tartaruga, etc.), o respetivo som, e a forma
como se movem (saltar, rastejar, etc.).

variante

Ponha os mesmos animais a viver
diferentes emocdes e nomeie-as (alegria,
tristeza, raiva, etc.).

Percurso aventura

Com o seu filho, construa um percurso
na sala com cadeiras, mesas,
almofadas, caixotes de cartdo, etc.



MOVIMENTAR-SE QUANDO
ESTA MAV TEMPO ?

Danca comigo

Ligue a radio ou ponha uma musica animada e dance
com o seu filho.

variante
As cantilenas acompanhadas de gestos ajudam muito
o seu filho a aprender a falar.

No auvtomaovel

Segure-lhe as maos e faca de conta que é o
carro gue vira nas curvas.

variante
Os seus dedos representam os comandos do
carro (arrangue, buzina, piscas, etc.).

escapadela na natureza

Vista um casaco de chuva e calce
umas galochas ao seu filho para irem
passear juntos.

variante

Ajude o seu filho a descobrir novas
sensacgdes, caminhando sobre um tronco
de arvore ou outros tipos de piso.




MOVIMENTAR-SE PAKA
fICAR SOSSEGADO ?

No parque

No parque, encoraje o seu filho a trepar,

a deslizar no escorrega e a conviver

com as outras criancgas, ficando ao pé para
garantir a sua seguranca.

variante
Brinquem os dois a chutar a bola e a
correr atras dela.

Torres e mais torres

Pode, por exemplo, com caixas de sapatos
construir uma torre com o seu filho,
dando-lhe o prazer de a destruir, reconstruir
e destruir novamente, etc.

Uma melga que pica!

No exterior, convide o seu filho

a correr e tente apanha-lo
enguanto faz de conta que € uma
melga que pica e faz cocegas.

variante
Inverta os papéis.




PARA IR MAIS ALEM ALGUMAS REFERENCIAS

Consulte WWW.paprica.ch
que disponibiliza diferentes suportes 18 meses

de informacéo - brochuras, videos, desenha

etc. - propostas com inumeros conselhos, 9°t'aﬁ’“h°s
ideias de jogos e informacdes (site

Internet em francés). constroi Lorres

com cubos
aponta para as
partes do corpo
RECOMENDACOES sobe as
escadas

faz frases de
duas palavras

ATIVIDADE fisICA ) )
da pontapés

Os peguenitos deveriam praticar na bola
pelo menos 180 minutos de atividade procura os
fisica por dia (gatinhar, caminhar, objetos escondidos

brincar ao ar livre, etc.).

vira as pdginas
de um Livro
ATIVIDADES SEDENTARIAS

Reduzir ao minimo o tempo passado

atira a bola

em atividades sedentarias. .
comega a vestir

N&o recomendamos a exposicdo aos
posic a rovpa

ecras (televisdo, computador, .
videojogos, etc.). da pulos

2Y: anos
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