
OMS:  Como incentivar a 
atividade física para as crianças?



O objetivo? 

Trazer recomendações bem fundamentadas, res-

paldadas por um “processo rigoroso, transparen-

te e sistemático” para o desenvolvimento dessas, 

levando em consideração “a força das evidências, 

além dos valores e preferências, benefícios e pre-

juízos, igualdade e direitos humanos”, com o fim 

de impactar positivamente no bem-estar e na 

saúde das crianças menores de 5 anos “sem discri-

minação de gênero, condição socioeconômica ou 

contexto cultural”.

Para quem é dirigido? 

Segundo explica o relatório, a leitura das reco-

mendações será mais útil para:

• Ministérios da saúde, educação e/ou desenvol-

vimento social em países desenvolvidos, em de-

senvolvimento e subdesenvolvidos.

• Indivíduos que trabalham em ONGs e serviços 

de desenvolvimento infantil.

• Indivíduos que orientam e formam enfermeiros/

as e médicos/as que trabalham com crianças.

A seguir, mostraremos alguns dos pontos desta-

cados da guia, divididos em três grupos segundo 

a idade das crianças (bebês; crianças de 1 a 2 anos; 

crianças de 3 a 4 anos). Além disso, o relatório in-

clui um desenvolvimento detalhado do porquê 

de cada recomendação, com base nas evidências 

mostradas em cada caso observado.

A ausência de atividade física foi identificada como um dos principais fatores 
de risco de mortalidade em nível mundial, além de contribuir para o aumen-
to do sobrepeso e da obesidade. Com base nesta afirmação, a Organização 
Mundial da Saúde (OMS) elaborou um guia de recomendações para admi-
nistrar o tempo de sono, sedentarismo e atividades durante as 24 horas do 
dia para crianças menores de 5 anos, transformando-se no primeiro relatório 
sobre o tema dirigido a este grupo etário.

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y


BEBÊS
Menores de 1 ano

 Atividade física

Recomenda-se que estejam ativos várias vezes ao 

dia, principalmente realizando atividades lúdicas 

sobre o chão. Quanto mais, melhor. Para aqueles 

que ainda não se movem sozinhos, recomenda-se 

ao menos 30 minutos de “Tummy time”, posição 

de barriga para baixo, distribuídos ao longo do dia 

(enquanto estiverem acordados).

 Sedentarismo

É preferível não mantê-los presos (em carrinhos 

de bebê, cadeira alta, assento para carro) por 

mais de uma hora seguida. Não se recomenda o 

uso de telas, mas sim a leitura de contos, por par-

te daqueles que são encarregados de cuidar deles, 

durante estes momentos de sedentarismo.

 Sono

De 0 a 3 meses, deve-se ter entre 14 e 17 horas de 

sono de qualidade. De 4 a 11 meses, de 12 a 16 horas de 

sono de qualidade. Estas horas incluem as sonecas.



CRIANÇAS
De 1 a 2 anos

 Atividade física

Devem passar ao menos 180 minutos realizan-

do atividades variadas, de qualquer intensidade 

(leve, moderada ou intensa). É preferível dividir 

estes momentos durante o dia. Quanto mais ati-

vos, melhor.  

 Sedentarismo

É preferível não mantê-los presos (em carrinhos 

de bebê, cadeira alta, assento do carro) por mais 

de uma hora seguida ou sentados por longos pe-

ríodos. Para os de 1 ano, não se recomenda o 

uso de telas (TV, vídeos, videojogos), enquanto 

para os de 2 anos, é preferível não passar de 1 

hora no uso de telas. Quanto menos forem uti-

lizadas, melhor. É recomendável ler contos para 

eles nestes momentos de sedentarismo.

 Sono

Recomenda-se entre 11 e 14 horas de sono de qua-

lidade, incluindo as sonecas.  



CRIANÇAS
De 3 a 4 anos

 Atividade física

Recomenda-se passar ao menos 180 minutos rea-

lizando atividade variada, de qualquer intensida-

de. No entanto, 60 minutos deste total deveriam 

ser destinados para atividade moderada e inten-

sa. Quanto mais atividade, melhor. 

 Sedentarismo

É preferível não mantê-los presos (em carrinhos 

de bebê, cadeira alta, assento do carro) por mais 

de uma hora seguida ou sentados por longos pe-

ríodos. Também não é conveniente a exposição 

a telas por mais de 1 hora. Quanto menos forem 

utilizadas, melhor. É recomendável ler contos 

para eles nestes momentos de sedentarismo.

 Sono

Recomenda-se entre 10 e 13 horas de sono de qua-

lidade, incluindo as sonecas.  



Fora desta segmentação, o relatório conclui com 

algumas recomendações integradas, que se apli-

cam a todos os grupos, tendo em vista melhorar 

a saúde física, reduzir o risco de desenvolver obe-

sidade e gerar benefícios para a saúde mental e o 

bem-estar das crianças. 

Entre elas, destaca-se a importância de seguir to-

das as recomendações mencionadas no perío-

do de 24 horas que são distribuídas durante o dia 

e substituir o tempo sedentário que se ocupa 

com telas por atividade física moderada ou in-

tensa, preservando as horas de sono necessárias 

(essencial para o desenvolvimento cognitivo, 

físico e psicossocial, particularmente em crian-

ças), e são muitos os pais que se mostram preocu-

pados com este último.

Além disso, fica claro que serão executadas duas 

pesquisas online para medir os resultados, uma aos 

2 anos e outra aos 4 anos da publicação do relatório.  

• A primeira apontará a discussão das políticas 

deste guia e a necessidade de adaptação na-

cional.  

• A segunda focará diretamente na adoção das 

recomendações dentro das guias de ação na-

cionais, dirigidas aos encarregados de cuidar 

das crianças e aos provedores de cuidados para 

crianças, e a avaliar se foram efetivamente im-

plementadas. 

Por último, a OMS informou que em 10 anos o 

relatório será atualizado, a menos que futuras 

investigações mostrem a necessidade de fazê-lo 

antes, e que ele será publicado em seu site nos 6 

idiomas oficiais das Nações Unidas (até o momen-

to está disponível somente em inglês). Também é 

possível acessar o relatório de 2016 (em espanhol) 

publicado pela Comissão para acabar com a Obe-

sidade Infantil da OMS se você quiser saber mais 

sobre este tema. 

Além disso, lembre-se de que no Digipais é possível acessar múltiplos 

conteúdos relacionados ao cuidado com seus filhos no mundo digi-

tal, acompanhando-os em seu crescimento, aprendendo junto com 

eles e adquirindo os conhecimentos necessários para começar um 

diálogo em relação às novas tecnologias e supervisionar o uso que 

fazem delas. 

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/206450/9789243510064_spa.pdf
https://www.who.int/end-childhood-obesity/es/
https://www.who.int/end-childhood-obesity/es/


Queremos mais Digipais para capacitar as crianças e ensiná-los a 
navegar com segurança. 

Você está pronto para se juntar a nós neste desafio?

www.digipais.com.br
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http://www.digipais.com.br

