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Condicionamento fisico:

Capacidade de realizar tarefas diarias com vigor e agilidade, sem fadiga indevida e com
ampla energia para desfrutar das atividades de lazer e enfrentar emergéncias imprevistas

* Resisténcia cardiorrespiratoria;
* Composicao corporal;
* Forca muscular;

* Resisténcia muscular;
* Flexibilidade;

* Agilidade;

* Coordenacao;

* Equilibrio;

* Poténcia;

* Tempo de reacao;

* Velocidade.

Guidelines for exercise testing ACMS



Atividade fisica:

Movimento do corpo que utiliza quantidade de energia acima da requerida quando estamos

€m repouso.

rastejar engatinhar pular
andar e correr

7 O E’

chutar arremessar pedalar

Guidelines on physical activity, sedentary behavior and sleep for children under 5 years of age. WHO et al. 2019
Imagens: David L. Gallahue. Compreendendo o Desenvolvimento Motor - 7ed: Bebés, Criangas, Adolescentes e Adultos.



Exercicio fisico:

Tipo de atividade fisica que consiste em movimentos corporais repetidos, planejados e
estruturados para aumentar ou manter alguns dos componentes do condicionamento fisico.

Frequéncia X Intensidade X Duracao X Tipo

Guidelines on physical activity, sedentary behavior and sleep for children under 5 years of age. WHO et al. 2019
Guidelines for exercise testing ACMS



Criancas nao sao mini adultos

Imagens: Google
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Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: Google
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Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imaaens: Gooale
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Bbeld  pimensdes do corago de meninos dos 8 aos 18 anos de idade
9.1 ‘
deita Peso CnmpriMEIltn f..argun?! Profundidade | Volume do | Volume do coragdo/ 6 meses - dupllca
(anos) corporal do coragao do coragao do coragao coragao peso corporal
" (kg) (em) (cm) (em) {em?) (em?*/kg)
8 28,4 11,2 9.1 7.8 282 10,0
9 30,8 11,8 9.3 8,1 312 10,3
10 32,3 11,8 9.6 8,2 328 10,1
11 35,6 12,2 9.8 8,6 362 10,3
12 38,6 12,4 10,0 9.0 395 10,3
13 44 8 13,2 10,4 9.1 444 10,1
14 49,0 13,7 10,9 9,5 503 10,3
15 56,1 14,1 11,5 9,6 551 9.8
i6 63.0 14,8 11,9 9.7 603 9.6 ¥
17 66,7 14,8 12,2 10,2 646 9,7
L 88 e 12 1. o 10,1 2 anos - quadruplica

Adaptado de Malina et al (2008)

Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: David L. Gallahue. Compreendendo o Desenvolvimento Motor - 7ed: Bebés, Criangas, Adolescentes e Adultos.
Piper, Martha C. Avaliagdo Motora da Criangas em Desenvolvimento: Avaliagdo Motora Infantil Alberta.
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Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: Piper, Martha C. Avaliagdo Motora da Criangas em Desenvolvimento: Avaliagdo Motora Infantil Alberta.



1209 sistolica T s

- Meninos

= T Meninas . NPT
* Volume ejetado pelo VE aumenta durante a infancia e

adolescéncia, principalmente no estirdao de crescimento
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Adaptado de Malina et al (2008)

Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: Adaptado de Malina et al. 2009. Crescimento Maturagéo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
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Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: Adaptado de Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
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* Descida da clavicula e caixa toracica;
— ¢ Remodelamento das costela;
* Ativacdao dos musculos abdominais.

Imagens: Piper, Martha C. Avaliagdo Motora da Criangas em Desenvolvimento: Avaliagdo Motora Infantil Alberta.
Google
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Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: Adaptado de Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
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Frequéncia respiratoria

Frequéncia Respiratoria versus Idade
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Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: Adaptado de Malina et al. 2009. Crescimento Maturagéo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga



Massa muscular estimada (kg)

Alteracbes da Massa Muscular com a Idade

40 Meninos ——

MEninas s e
35 =

304
257
204
154

104

! | 1 L] ! I 1
4 & 8 1w 12 14 16 18 2030
idade {anos)

Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crianga
Imagens: Adaptado de Malina et al. 2009. Crescimento Maturagdo e atividade fisica; Rowland et al. 2008. Fisiologia do Exercicio na Crian¢a



Exercicio submadximao Exercicio mdximo

Waridveis Cardicwvasculares

Criancas Adultos Criancas Adlultos
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Varidveis metabdlicas Criancas Adultns
[P P =
[Glicogénio tissulares 1 T
[PFK] e ILDH] A T
Atividade PFK e LDOH 3 T

[ 1 e atividade de enzimas oxidativas T 1

T maior: | menor; <+ semathante; (P —creatina fostato: PR - fosfoftoquinase: LOH - lactato desidrogenase. Adaptado de Boisseau & Delamarch ' Haralambée®';
Vinet e onds.’; Rowdand & Cunningham'®; Turley & Wilmone?

Prado et al. 2006. Cardiovascular, Ventilatory, and Metabolic Parameters during Exercise: Differences between Children and Adults



Atividade fisica Exercicio fisico

Imagem: Google



Infancia:

rapido desenvolvimento fisico e cognitivo

E!;

N1

"“\-

Familia aberta a adaptacdes e mudancas

Guidelines on physical activity, sedentary behavior and sleep for children under 5 years of age. WHO et al. 2019
Imagens: Google






Saude mental
Bem estar

Recomendacoes

* Atividade fisica;
* Comportamento sedentario;
* Sono.

Guidelines on physical activity, sedentary behavior and sleep for children under 5 years of age. WHO et al. 2019
Imagens: Google



Recomendado

<1 ano

=, 35
S5 Lot
14-17 horas o
0-3 meses
12-16 horas
4-11 meses

Ndo recomendado

<1 ano

Guidelines on physical activity, sedentary behavior and sleep for children under 5 years of age. WHO et al. 2019

Imagens: Google



Recomendado

1-2 anos

180 minutos

Moderada a vigorosa

Ckp
11-14 horas

Ndo recomendado

1-2 anos

> 60 minutos

Guidelines on physical activity, sedentary behavior and sleep for children under 5 years of age. WHO et al. 2019
Imagens: Google



Recomendado

3-4 anos

120 minutos

Qualquer intensidade

60 minutos

Moderada a vigorosa

Ckp
10-13 horas

Ndo recomendado

3-4 anos

> 60 minutos

2 anos

Guidelines on physical activity, sedentary behavior and sleep for children under 5 years of age. WHO et al. 2019
Imagens: Google




Recomendado Ndo recomendado

2-17 anos 5-17 anos

°°A +
4

60 minutos > 120 minutos

Moderada a vigorosa

Principalmente aerdbia Tempo de tela

3X na semana

Vigorosa
Aerobia e fortalecimento muscular Guidelines on physical activity and sedentary behavior . WHO et al. 2020

Imagens: Google
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76—99% das suas horas acordadas em atividades sedentarias;

<18% das hora em atividade fisica leve;

2—-7% em atividade fisica vigorosa (somente niveis I-1ll da GMFCS).

Verschuren et al. 2016. Exercise and Physical Activity Recommendations for People with Cerebral Palsy
Imagem: Google



Imagem: Google



O modelo da CIF? e as ‘Minhas Palavras Favoritas’2

Funcionalidade

. Pode serque eu faca as coisas de maneira diferente,
Todo mundo precisa estar em formae POSSO fazé las. O fei -
sauddvel, incluindo eu | Ajude me a encontrar frees e fazé las. J'E_'m:' que eu fago, ndo
moneiras de me mantersauddvel. importa. Por favor, deixe me tentar]

Estrutura e Fungdo do Corpo - =

F 3

Familia Diversao

Minha familia me conhece muito bem e eu acredito que elés A vida precisade diversdol Por favar, afude me a fazer

) fﬂ;ﬁ'm o mmﬂfﬁ:—:ﬂ J:‘-'m- : atividades que eu acho divertidas.
a 0s. Converse com eles. Respeite os.

Para mais informagdes, visite o site:
www.canchild.ca/f-words

1) World Health Drganization. {2001 ) ntemational Clrssfication
o Functioning, Disabillty and Health {ICF) Algum dia serei mais veltho, entdo, procure maneiras de desenvolver minha independéncio e me incluir na comunidade!

2 Rosenbawm P & Gorter |W. [2042). The 'F-wonds' in childhood disabiling: HI -
1 swear this is how we should think | Child Care Heolth Dev; 38, ’ ' a n‘ I

Traduzido por Beatriz H. Brugnaro, Ana Camlina de Campos & MNelci Adriana C. F. Rocha. Laboratdrio de Andslise do Desenvolimeanto infantil (LADI) Universidade Federal de 530 Cardos = UFSCar [2013)



» [Sedentarismo]

Adaptado de Graham et al. (2004)

Bar-or et al. (2004); Andersen et al.(2007)

Fonte: Google

[Condicionamento ﬁsico] »

Fonte: Google
Fonte: Google

Buffart et al. (2008); Anziska et al. (2013); Takken et al. (2013)



VO, » [Condicionamento cardiorrespiratério] » Teste de esfor¢o cardiopulmonar

Bongers et al. (2014); Tran et al. (2018)



Avaliacao de outros componentes do condicionamento fisico:

Composicao corporal;

FlEXIbIlIdEIde, | subscapular triceps
Agilidade; Composigdo corporal

J
Coordenacao;

Equilibrio;

Poténcia; ag% f
Tempo de reagao; \g j LV,
Velocidade. m ; = /

Poténcia i

Velocidade e agilidade

Guidelines for exercise testing ACMS



Avaliacdo da resisténcia cardiorrespiratoria:

Teste de esforco cardiopulmonar com analisador de gases

Shuttle run ou ride teste com analisador de gases ou apenas com o frequencimetro

Videos: arquivo pessoal



Avaliacdo da resisténcia cardiorrespiratoria:




Avaliacdo da resisténcia cardiorrespiratoria:

FC maxima predita: 208- (0,7 x idade)

Zackary et al. 2019. Age-Based Prediction of Maximal Heart Rate in Children and Adolescents: A Systematic Review and Meta-Analysis
Tanaka et al. 2001. Age-predicted maximal heart rate revisited



Avaliacdo da forca e resisténcia muscular:

Dinamdmetro isocinético _ R
Dinamdémetro hand-held

* 1 repeticao maxima (1RM)

Video: arquivo pessoal
Imagem Daloia et al. 2018. |sometric muscle strength in children and adolescents using Handheld dynamometry: reliability and normative data for the
Brazilian population



Exercicio aerobio:

4
_— 0000001

continuo intervalado

Frequéncia X Intensidade X Duracao X Tipo



Exercicio aerobio:

* Frequéncia: 3-5 sessdes por semana
* 1-2 sessOes por semana - Individuos muitos descondicionados (progressao
gradativa)
* Recuperacao: 24-36 horas
* Intensidade: FC pico predita, FC de reserva, VO2pico — 60-95% FC pico predita

* Durag¢ao: no minimo 20 minutos

* Tipo: envolva varios grupos musculares

Aquecimento e desaquecimento

Verschuren et al. 2016. Exercise and Physical Activity Recommendations for People with Cerebral Palsy
Imagem: Google



Exercicio resistido:

* Frequéncia: 2-3 sessoes por semana, em dias nao consecutivos;

* Intensidade: carga  10-15 repeticOes, 1-2 séries ou;
6-12 repeticoes 2-4 séries

* Iniciantes: 6-15 repeticoes, 1-3 séries;

* Duracao: 20 minutos, 8-20 semanas Aquecimento e desaquecimento

* Tipo: uniarticular (inicio);
multi articulacdes (progressao)

Verschuren et al. 2016. Exercise and Physical Activity Recommendations for People with Cerebral Palsy
Imagem: Google
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Smith et al. (2014); Schilndelmann et al.
(2021)

Fonte: Google



axon cross section |

Cornett et al. (2017);Dowling et al. (2018); Ng SY et al.
(2018);

Adaptado de Dowling et al. (2017)




Exercicio aerobio para LMNS, LMI, DNM progressdo lenta

* Frequéncia: 2-3 sess0es por semana;

* Intensidade: 60-95% FC pico predita;
S0.65% do V02 e
50-65% do VO2 pico. Aquecimento e desaguecimento
* Durac¢ao: no minimo 20 minutos;

* 8semanas (3x na semana) ou;
* 16 semanas (2x na semana).

Verschuren et al. 2016. Exercise and Physical Activity Recommendations for People with Cerebral Palsy
Imagem: Google



Exercicio aerobio — DNM progressdo rapida

* Frequéncia: 3-5 sessdes por semana;
* Intensidade: 60% da FC pico;
Progressao a cada 2 semanas;

* Durac¢ao: 30 minutos;
12 semanas.

* Tipo: passivo, ativo-assistido, ativo

Aquecimento e desaquecimento

Bulut et al. 2022. The effect of aerobic training on motor function and muscle architecture in children with Duchenne muscular dystrophy: A randomized controlled study
Imagem: Google



Exercicio resistido LMNS, LMI, DNM progressdo lenta

Frequéncia: 2-3 sessoes por semana, dias nao consecutivos;

* Intensidade: carga: 6-15 repeticoes, 1-4 séries (incremento progressivo);
* Dura¢ao: 8 semanas;

* Tipo: uniarticular, funcional,

* Familiarizagao: baixa carga, 2x por semana por 2-4 semanas

Aquecimento e desaquecimento

Verschuren et al. 2016. Exercise and Physical Activity Recommendations for People with Cerebral Palsy
Imagem: Google



2-3 meses sem exercicio



Caso clinico:

Identificagao: xxx;
* |dade: 7 anos;
* Diagnostico: Paralisia cerebral, diparética espastica — GMFCS Il;

* Objetivo da familia: Aumentar velocidade de corrida e agilidade para
melhorar socializacao com os colegas de escola



Caso clinico:

Exercicio gerdbio para LMNS, LMI, DNM progressdo lenta

FC maxima prEdita: 208 (O 7 X |dadE) * Frequéncia: 2-3 sessdes por semana

* Intensidade: 60-95% FC pico predita;
40-80% FC de reserva;

B ’
50-65% do VO2 pico.
FC méXima predlta 208- (0’7 X Z) * Duragdo: no minimo 20 minutos

IAquecimento e desaquecimento I

* 8 semanas (3x na semana) ou;
* 16 semanas (2x na semana).

¥

FC maxima predita: 208- (4,9) 85-95%
FC de treino: 203 x 0,85 e 203 x 0,95
FC maxima predita: 203 bpm ‘

FC de treino: 172 bpm e 193 bpm




Video: https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/projeto-da-
ufmg-promove-atividades-esportivas-para-criancas-com-autismo-e-paralisia-
cerebral



RIBEIRAO PRETO v O & O

GLOBAL E ACOLHEDORA

06/05/2022 11:49 - Esportes
Centro de Referéncia Paralimpico de Ribeirao Preto recebe inscricoes

Inscricdes sao para as modalidades de Atletismo e Natacdo; ha 20 vagas para cada modalidade



Duvidas

E-mail: gbgdavoli@hcrp.usp.br



