RECOMENDACOES CANADENSES
DE COMPORTAMENTOS DE
MOVIMENTO - 24 HORAS

PARA OS PRIMEIROS ANOS (0-4 ANQS):

Uma integracao de atividade fisica, comportamento sedentario e sono

PREAMBULO

Estas Recomendacdes sdo relevantes para todos os bebés aparentemente sauddveis (menos de 1 ano), criancas pe-
quenas (1-2 anos] e pré-escolares (3-4 anos), independentemente do género, origem cultural ou status socioeconédmico
da familia. Estas Recomendacdes podem ser apropriadas para criancas pequenas com deficiéncia ou condicao
médica; no entanto, um profissional de salde deve ser consultado para obter orientacdes adicionais.

Para incentivar o crescimento e o desenvolvimento sauddveis, as criancas pequenas devem receber apoio dos pais e
cuidadores que lhes permita ter um estilo de vida ativo com um equilibrio didrio de atividades fisicas,
comportamentos sedentarios e sono. As criancas pequenas devem participar de vérias atividades fisicas ludicas,
organizadas e divertidas, adequadas ao seu desenvolvimento, em diversos ambientes \[por exemplo, casa/creche/
escola/comunidade; ambientes internos/externos; terra/dgua; verao/invernol, tanto de forma independente quanto
em conjunto com adultos e outras criancas. Para bebés, atividades supervisionadas podem incluir tempo de brucos,
alcancar e agarrar, empurrar e puxar e engatinhar. A qualidade do comportamento sedentario é importante; por exemplo,
comportamentos interativos ndo baseados em telas \[por exemplo, leitura, contacdo de histérias, canto, quebra-cabecas]
sao incentivados. E importante desenvolver uma higiene do sono saudavel nos primeiros anos; isso inclui ter uma rotina
relaxante para dormir, com hordrios consistentes para dormir e acordar, evitar telas antes de dormir e manter as telas
fora do quarto.

Seguir essas Recomendacdes durante os primeiros anos estd associado a melhor crescimento, aptidao
cardiorrespiratdria e musculoesquelética, desenvolvimento cognitivo, satide psicossocial/regulacdo emocional,
desenvolvimento motor, composicao corporal, qualidade de vida/bem-estar, bem como reducao de lesdes. Os
beneficios de seguir estas Recomendacdes superam os danos potenciais.

Para aqueles que ainda nao cumprem as Recomendacdes de movimentacao de 24 horas, recomenda-se uma ad-
aptacdo progressiva em direcdo a elas. As vezes, pode ser desafiador seguir estas Recomendacées; ha recursos
disponiveis para assisténcia em www.BuildYourBestDay.com/EarlyYears.

Estas Recomendacées foram informadas com base nas melhores evidéncias disponiveis, consenso de especialistas,
consulta as partes interessadas e consideracdo de valores e preferéncias, aplicabilidade, viabilidade e equidade. As
Recomendacdes especificas e mais detalhes sobre a pesquisa de base, sua interpretacao, orientacdo sobre como
alcancé-las e recomendacdes para pesquisas e vigiléncia futuras estdo disponiveis em www.csep.ca/quidelines.
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Recomendacoes canadenses de
comportamentos de movimento
- 24 horas para os primeiros
anos (0-4 anos)

Para um crescimento e desenvolvimento
saudaveis, bebés, criancas pequenas e pré-
escolares devem atingir o equilibrio
recomendado de atividade fisica,
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MOVER-SE DORMIR SENTAR-SE

comportamento sedentario de alta qualidade
e sono suficiente.

24 horas saudaveis incluem:

MOVER-SE DORMIR SENTAR-SE

BEBES (MENOS DE 1 ANO)

Nao permancecer com
limitacao de movimentos por
mais de 1 hora seguida (por
exemplo, em um carrinho de

14 a 17 horas (para bebés de
0 a3 meses)oul12a 16 horas
(para bebés de 4 a 11 meses)
de sono de boa qualidade,

Praticar atividades fisicas vérias vezes ao dia e de diferentes
formas, principalmente por meio de brincadeiras interativas
no chao, quanto mais, melhor. Para aqueles que ainda nao
caminham, isso inclui pelo menos 30 minutos de tempo de

brucos distribuidos ao longo do dia, enquanto estiverem
acordados.

CRIANCAS (1-2 ANOS)

incluindo cochilos.

bebé ou cadeirinha). No é
recomendado passar muito
tempo em frente a tela. Quando
em comportamento sedentario,
é incentivado o envolvimento
em atividades como leitura e
contacao de histérias com um
cuidador.

Pelo menos 180 minutos dedicados a uma variedade de
atividades fisicas de qualquer intensidade, incluindo
brincadeiras ativas, distribuidas ao longo do dia. Quanto
mais, melhor.

PRE-ESCOLARES (3-4 ANOS)

De 11 a 14 horas de sono de
boa qualidade, incluindo
cochilos, com horarios
consistentes para dormir e
acordar.

Nao permancecer com limitacao de
movimentos por mais de 1 hora
seguida (por exemplo, em um
carrinho de bebé ou cadeirinha) ou
sentado por longos periodos. Para
criancas menores de 2 anos, nao é
recomendado tempo sedentario em
frente as telas em frente a uma
tela. Para criancas a partir de 2
anos, o tempo de sedentarismo em
frente a telas nao deve ser superior
a 1 hora — quanto menos, melhor.
Quando em comportamento
sedentario, é incentivado o
envolvimento em atividades como
leitura e contacao de histdrias com
um cuidador.

Pelo menos 180 minutos dedicados a uma variedade de
atividades fisicas distribuidas ao longo do dia, dos quais

pelo menos 60 minutos sao de brincadeiras ativas — quanto

mais, melhor.

De 10 a 13 horas de sono de
boa qualidade, o que pode
incluir um cochilo, com
horarios consistentes para
dormir e acordar.

Nao permancecer com limitacao de
movimentos por mais de 1 hora
seguida (por exemplo, em um
carrinho de bebé ou cadeirinha) ou
sentado por longos periodos. O uso
de tela de forma sedentéria ndo
deve ser superior a 1 hora —
quanto menos, melhor. Quando em
comportamento sedentério, é
incentivado o envolvimento em
atividades como leitura e contacao
de histdérias com um cuidador.

Substituir o tempo de tela em comportamento sedentario ou o tempo com limitacdo de movimentos por brincadeiras
ativas extras e trocar o tempo em ambientes fechados por tempo ao ar livre, preservando o tempo adequado de sono,

pode proporcionar maiores beneficios a saude.
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