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ATIVOEMCASA

Campanha para ajudar a #SerAtivoEmCasa e novo site do IPDJ ja

disponiveis

www.ipdj.gov.pt

Andar, correr, saltar, dancar, brincar, jardinar... O que importa € nao parar!
Num periodo em que milhares de alunos e familias estao confinados ao espaco
das suas casas, como consequéncia da pandemia Covid-19, é fundamental

manter a atividade fisica, no dia-a-dia.

Preocupado com a salde e o bem-estar de todos, o Ministério da Educacao, com
a tutela do Desporto, criou um conjunto de conteudos - folhetos, brochuras e

videos - com recomendacdes, sob o lema #SERATIVOEMCASA, que divulga

diariamente nos sitios da internet do Instituto Portugués do Desporto e da

Juventude (IPDJ), e do BEACTIVE Portugal, bem como nas paginas de instagram

e facebook do “Ser Ativo Em Casa”.

As brochuras com recomendacbes genéricas e propostas de atividades e
exercicios estao segmentadas por faixas etarias: dos 0 aos 5 anos, dos 6 aos 17,

dos 18 aos 64, e ainda para pessoas a partir dos 65 anos (descarregar brochuras

aqui).

Ja os videos estao divididos em dois grandes grupos - “Brincar em familia”
(destinado as criancas e jovens) e “Ser ativo nao tem idade” (destinado a
adultos independentemente da sua condicao fisica, idosos ativos, idosos
fragilizados e outras populacdes com outras limitacées) - e resultam da parceria

entre o IPDJ e a Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa.


http://www.ipdj.gov.pt/
http://www.ipdj.gov.pt/
https://beactiveportugal.ipdj.pt/
https://www.instagram.com/serativoemcasa/
https://www.facebook.com/serativoemcasa/
https://we.tl/t-4OHctqsfAA
https://we.tl/t-4OHctqsfAA
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No que diz respeito ao subtema “Brincar em Familia”, na impossibilidade de se
fazer producao em estidio dado o contexto epidemiologico atual, estdao a ser
desafiadas varias familias a produzirem os seus videos, com base numa lista de
sugestoes. A ideia é retratar a familia em movimento dentro de casa, de forma
lUdica e divertida, em dinamicas que contribuam para a uniao e estabilidade
afetiva, para o bem-estar fisico e psicoemocional, através do movimento e de
atividades de locomocao, expressivas, posturais, utilizando o espaco e os

recursos disponiveis em casa.
Os primeiros videos podem ser encontrados nestes links:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLMPW21PmpRYkgKZSouOukQQ UtKfs

2tOL (Brincar em Familia);

https://www.youtube.com/playlist?list=PLMPW21PmpRYXS0zmTPypVnrlhJvkH
-DF (Ser Ativo Nao Tem Idade).

A campanha #SerAtivoEmCasa conta ainda com parceiros do mundo do desporto
e da sociedade civil, que aceitaram o desafio de partilhar videos a praticar
atividade fisica em suas casas. Ver alguns dos exemplos:
https://www.youtube.com/channel/UCKe_G6nQOTjE9BSjfukyQyw/videos

Auxilio no ensino a distancia

Além da campanha #SerAtivoEmCasa, destinada a promocao de atividade fisica
em todas as idades, o Ministério da Educacao tem também procurado auxiliar,
a semelhanca do que tem feito com outras areas disciplinares, o trabalho dos
professores de Educacao Fisica, neste quadro de ensino a distancia. Para tal,
compilou na plataforma FITescola um vasto conjunto de recursos, com material

ligado a Aptidao e a Atividade fisicas, aos Comportamentos Sedentarios, a

importancia da Hidratacao, os cuidados com a Nutricao e o relevo de todos

estes fatores para a Saude e Bem-estar (com destaques, folhas de facto e



https://www.youtube.com/playlist?list=PLMPW21PmpRYkqKZSouOukQQ_UtKfs2tOL
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMPW21PmpRYkqKZSouOukQQ_UtKfs2tOL
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMPW21PmpRYlXS0zmTPypVnrlhJvkH-DF
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMPW21PmpRYlXS0zmTPypVnrlhJvkH-DF
https://www.youtube.com/channel/UCKe_G6nQ0TjE9BSjfukyQyw/videos
https://fitescola.dge.mec.pt/
https://recursos.fitescola.dge.mec.pt/aptidao-fisica/
https://recursos.fitescola.dge.mec.pt/actividade-fisica/
https://recursos.fitescola.dge.mec.pt/comportamento-sedentario/
https://recursos.fitescola.dge.mec.pt/
https://recursos.fitescola.dge.mec.pt/nutricao/
https://recursos.fitescola.dge.mec.pt/saude-e-bem-estar/
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videos). Além da compilacao de Materiais Pedagogicos, compila-se um conjunto
de informacao especifica com relevo para o momento atual: “Educacao Fisica
a distancia de um clique”

(https://fitescola.dge.mec.pt/pagina.aspx?id=21), com exercicios que poderao

ser feitos em casa (https://fitescola.dge.mec.pt/pagina.aspx?id=23).

Também o Desporto Escolar esta a divulgar videos nas redes sociais para que os

estudantes continuem ativos e a fazer exercicio fisico em casa.

Para todos - bebés, criancas, jovens, adultos e idosos -, a pratica regular de
atividade fisica apresenta um vasto conjunto de beneficios, desempenhando
um papel fundamental na promocao da saude, no reforco do sistema imunitario,

na qualidade de vida e bem-estar dos cidadaos.

Manter atividade fisica frequente ajuda a boa disposicao, melhorando até o
desempenho cognitivo, pelo que se assume como uma forte aliada de alunos,

professores e das familias.

Num contexto de isolamento e distanciamento social, manter uma atividade
fisica regular assume-se como um desafio ainda mais relevante, pelo que a
estratégia passa, sobretudo, por encontrar todas as oportunidades possiveis
para interromper o comportamento sedentario, cumprindo as recomendacoes

da Organizacao Mundial da Saude.

Novo portal do IPDJ

Em simultaneo com o lancamento da campanha #SerAtivoEmCasa, o IPDJ renova

o0 seu sitio da internet. Lancado também esta sexta-feira, www.ipdj.gov.pt é o

endereco deste novo portal - mais acessivel, mais intuitivo, mais completo,

mais navegavel e mais interativo.


https://fitescola.dge.mec.pt/pagina.aspx?id=21
https://fitescola.dge.mec.pt/pagina.aspx?id=23
https://desportoescolar.dge.mec.pt/noticias/exercicio-em-casa
http://www.ipdj.gov.pt/
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Este portal renovado relne vasta informacao relativa, por exemplo, aos
inUmeros programas que o IPDJ desenvolve, bem como apoios e campanhas nas
areas do Desporto e da Juventude.

O novo portal do IPDJ é uma ferramenta que deve ser explorada, uma vez que
se trata do maior veiculo de informacao oficial destas duas areas (Desporto e
Juventude), tornando-se especialmente relevante o seu refrescamento e

apetrechamento neste momento que o pais atravessa.

Lisboa, 27 de marco de 2020



