
Dicas para gastar energia das crianças durante a pandemia 

A pandemia causada pelo novo coronavírus (COVID-19) tem trazido mudanças na vida 
cotidiana das crianças e adolescentes. É importante considerar as mudanças nos aspectos 
psicossociais e não perder de vista a interação entre corpo e mente.  

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria, crianças e adolescentes deveriam acumular 
60 minutos de atividade física de intensidade moderada a vigorosa por dia, incluindo 
modalidades que estimulem ossos, músculos, mobilidade articular e exercícios envolvidos no 
desenvolvimento motor e de habilidades como equilíbrio e coordenação.  

Devido alterações na rotina familiar, atender às recomendações de prática de atividades físicas 
tem sido um desafio. A adaptação pode incluir jogos tradicionais de recreio em ambientes 
fechados, tais como: 

 Bambolê 

 Cabra-cega 

 Amarelinha 

 Pular corda 

 Pega-pega 

 Esconde-esconde 

 Jogar bola 

 Caminhar sobre corda no chão 
 
Caso a atividade escolhida seja praticada na rua ou em parques como andar de bicicleta, patins 
ou patinete, é importante o uso de máscara e o distanciamento das outras pessoas que 
estiverem no local. Mas a orientação é que os pais deem preferência para atividades que 
possam ser realizadas em casa. 
 
Assim como os adultos, as crianças também devem ficar em casa e ser orientadas quanto à 
higiene das mãos, distanciamento social e uso de máscara quando necessário sair. 
 
Manter a mente e o corpo ativos tornará este momento mais rico e mais breve. Brinquem!  
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