ESPORTE: Por que colocar as criancas para
fazer atividades fisicas? Especialista explica

Ganho de massa muscular, metabolismo ativo e prevengdo de doengas sdo alguns dos beneficios.

Colocar as criancas para praticar exercicios fisicos é tao importante quanto proporcionar uma boa
educacao e lazer, que tanto os pais prezam. A pratica regular de atividades proporciona saude a
curto, médio e longo prazo, além de fortalecer ossos e musculos, melhorar o sistema cardiovascular
e ajudar a manter um peso saudavel, prevenindo doengas como obesidade, diabetes e hipertensao
desde cedo.

Clarissa Rios, médica do esporte, explica que a massa muscular se desenvolve desde o nascimento
e que bebés mais estimulados, tém melhores capacidades fisicas com o passar dos anos e
apresentam desenvolvimento da motricidade mais rapida.

“Sabe aquelas criangas sapecas que estao sempre escalando por tudo, carregando as coisas de um
lado para outro, andam de pés descalgos, que fazem tudo correndo? Essas terao um metabolismo
muscular diferenciado, sem duvida”, diz a médica.

O cérebro tem a capacidade de guardar as informagoes desses estimulos precoces da infancia e
adolescéncia, criando em suas bases memérias de movimento, velocidade de contracdo e suporte
nutricional necessario. Assim, com o passar dos anos cada vez mais nossas memaorias musculares
estarao estabelecidas e sera mais facil o desenvolvimento de outras habilidades, bem como, adaptar
a massa muscular a diferentes estimulos, como a resisténcia aerobica, forca, poténcia, por exemplo.

Diferente do que muitas pessoas acreditam, as criangas também podem fazer exercicio de forga:
“Para cada faixa etaria ha uma forma de se treinar a capacidade muscular e estimular o ganho e
resisténcia de forga e poténcia. Claro que nao precisamos coloca-los em uma sala de musculagao
tradicional, apesar de nao haver problema em trabalhar com sobrecargas na infancia e adolescéncia
- essa historia de que interfere no crescimento nunca foi comprovada -, mas acreditamos que o ideal
¢ colocar atividades mais motivadoras e adaptadas para cada fase de desenvolvimento”, diz.

A médica alerta que o ideal é ja treinar as criangas ainda na barriga da mae e principalmente apds
0 nascimento, ou seja, nao tem idade certa para comecar, mas sim exercicios adaptados para cada
fase da vida:

“Gestantes que fazem exercicios fisicos durante a gestacao comprovadamente terao filhos mais
ativos, concentrados e motoramente mais capacitados. Apdés o nascimento, propomos a
“Matrogindstica”, uma forma de treinar da mae com bebé que, por vezes, sera realizada com o bebé
dentro do sling e, em outros momentos, no colo ou no tatame. Essa periodizagao seguira até os trés
anos de idade, quando a crianga passara a treinar sozinha com os exercicios especificos para a fase
de desenvolvimento motor em que se encontra”, explica Clarissa Rios.



O treinamento de exercicios desde a infancia sdao fundamentais para o controle metabodlico do
restante da vida e determinara a capacidade de adaptacdo aos movimentos e atividades na vida
adulta.
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