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UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAÍBA – CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE

DEPARTAMENTO DE EDUCAÇÃO FÍSICA

LABORATÓRIO DE ESTUDOS E PESQUISAS EM ATIVIDADE FÍSICA E SAÚDE

USO DE DEDOCHES NO REPASSE DAS RECOMENDAÇÕES DE ATIVIDADES FÍSICAS PARA CRIANÇAS


As recomendações de atividades físicas para crianças (consulte http://defhuufpb.webs.com/idososecrianas.htm) podem ser repassadas para pais e filhos por meio de uma peça teatral encenada com fantoches de dedos, denominados dedoches (recorte na linha cinza os dedoches expostos a seguir, posteriormente colando as bordas com fita adesiva ou cola de papel).


Para facilitar o repasse do conteúdo sobre tais recomendações os dedoches foram nomeados como Marilú Canguru (fortalecimento ósseo), Rafinha Escadinha (atividade física diária), Lara Pedala (atividades aeróbicas), Duda Forçuda (fortalecimento muscular) e Wado Baleado (jogos ativos). Apesar dos pais (um homem e duas mulheres) não terem sido ‘batizados’, os mesmos fazem parte do roteiro a fim de ressaltar um papel crucial – o de tornar ou manter a criança fisicamente ativa ao moldar seu comportamento e suas atitudes.


Atualmente o roteiro está sendo encenado no Serviço de Pediatria do Hospital Universitário Lauro Wanderley (HU UFPB) pelos integrantes do projeto Prescrição de Exercício Físico para Indivíduos Aparentemente Saudáveis/PEFIAS (http://www.ccs.ufpb.br/edfisica/defhu.html). O intuito é pesquisar como uma intervenção de aproximadamente dez minutos na sala de espera Serviço de Pediatria do HU UFPB é assimilada por adultos e crianças, possivelmente conscientizando pais e filhos sobre a importância de um estilo de vida ativo.
Foto de alguns integrantes do PEFIAS com dedoches
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Att: Caroline de Oliveira Martins – LEPAFS/DEF/CCS/UFPB
                                            profcaroline@hotmail.com
Roteiro para dedoches

Obs.: O roteiro foi elaborado pela professora Caroline de Oliveira Martins e pelos alunos Alcides Prazeres Filho, Danilo César Bendito Machado, Renata Rayanna Rolim Guerra e Taciana Dantas de Figueiredo, todos do Departamento de Educação Física – Centro de Ciências da Saúde/UFPB.
1. Dona Silvia – Olá criançada, sou a Dona Silvia e moro no bairro Mirabilândia. Estou aqui para apresentar a história de quatro crianças que adoravam brincar na pracinha do nosso bairro e que num belo dia, ganharam mais um amiguinho chamado Wado Baleado. 

2. Wado Baleado – Oi, meu nome é Wado Baleado, acabei de me mudar para esse bairro. Vamos jogar baleado?

3. Duda Forçuda – Oi Wado Baleado, me chamo Duda Forçuda. Vou te apresentar meus amigos.

4. Wado Baleado – Ok, Duda Forçuda! 

5. Duda Forçuda – Pessoal, esse aqui é o Wado Baleado, ele acabou de se mudar para o bairro e  quer brincar com a gente.

6. Rafinha Escadinha – Oi Wado Baleado, sou Rafinha Escadinha. Seja bem vindo! Você gosta de brincar de quê?

7. Wado Baleado – Ah, eu gosto muito de jogar baleado. E você?

8. Rafinha Escadinha – Eu gosto de me movimentar, não gosto de ficar parado. Sempre que tenho chance, uso escadas ao invés do elevador, passeio com meu cachorro, vou comprar pão para minha mãe andando ou de bicicleta e vou para a escola usando meu skate.

9. Wado Baleado – Legal, Rafinha Escadinha, pelo jeito você é bem ativo. Mas eu queria que a gente jogasse baleado, apesar da Duda Forçuda não poder brincar...

10. Duda Forçuda – Quem disse que eu não posso jogar baleado? Só porque não tenho uma perna? Posso jogar baleado sim, além de fazer tudo que qualquer pessoa faz.  Sou como você: faço tudo, mas algumas coisas eu faço do meu jeito. 

11. Wado Baleado – Está bem, Duda Forçuda, entendi. Mas vamos deixar de conversa e jogar logo baleado? 

12. Marilú Canguru – Oi Wado Baleado, me chamo Marilú Canguru. Deram-me esse apelido porque adoro pular corda, mas também gosto de pular amarelinha, brincar de pega-pega e de jogar ‘baleado’. Mas do que gosto mesmo é pular corda, que deixa meus ossos super fortes. Brinco tanto que um dia eu bati com muita força minha perna quando fui pular a janela lá de casa, mas minha perna não quebrou! Minha mãe me deu uma bronca, falou que janela não foi feita para entrar e sair, que eu tenho que usar a porta e não a janela para entrar e sair de casa. Ela explicou que pular a janela é perigoso, que eu poderia me machucar muito, e só não me deu uma bronca maior porque eu não quebrei a perna. 

11.  Wado Baleado – Olha Marilú Canguru, nunca pensei em pular janela e pode ser legal pular corda, mas jogar baleado é a única atividade que eu acho interessante.

12.  Lara Pedala – Wado Baleado, sou Lara Pedala. Também pulo corda, brinco de pega-pega, brinco de várias maneiras, até jogo muito bem baleado. Mas acho ‘o máximo’ andar de bicicleta. Gosto tanto de pedalar que sigo o exemplo do Rafinha Escadinha: todos os dias vou e volto da escola com minha bicicleta, acho muito divertido. E percebo que muitas vezes uma atividade pode ajudar no desempenho da outra. Por exemplo, porque eu pedalo muito tenho mais fôlego que muitos meninos que eu conheço quando vou jogar baleado. Por que você não tenta andar de bicicleta?

13. Wado Baleado – Lara Pedala, eu já tive uma bicicleta, mas minha mãe deu minha ‘bike’ porque eu não usava, eu sempre quis mesmo jogar baleado.

14. Duda Forçuda – Tudo bem, Wado Baleado, jogar baleado é legal, como outros jogos e vários esportes. Mas também temos que pensar nas melhorias que todas as outras atividades oferecem. Quanto mais variadas, quanto mais diferentes as brincadeiras forem, a gente se exercita por completo e pode crescer com mais saúde.  Por exemplo, eu adoro brincar de ‘cabo de guerra’ e isso me deixa com músculos fortes. 

15. Marilú Canguru – É Wado Baleado, eu me movimento bastante quando pulo corda. Para a saúde, é muito melhor brincar de um jeito que a gente gaste mais energia do que fazer outras atividades mais paradas, como jogar vídeo game, usar o computador ou assistir televisão. Sei que essas atividades ‘paradonas’ podem ser feitas, o que não se deve é ficar na frente da TV a manhã ou a tarde toda, por exemplo.

16. Rafinha Escadinha – Isso mesmo! Assisto TV, no máximo, duas horas por dia. E se eu fico mais que duas horas sentado minha mãe me manda sair para brincar com meus amigos na pracinha. Na verdade, acho muito chato qualquer coisa que me deixe parado muito tempo. 

17. Lara Pedala – Rafinha Escadinha, pareço você! Também não gosto muito de assistir TV, prefiro mil vezes pedalar. Tem dia que nem consigo assistir os desenhos na TV porque fico “louca” para pedalar, passeando com minha bicicleta para cima e para baixo. Além de brincar ao ar livre, que acho ótimo, andar de bicicleta faz com que meu coração funcione melhor.

18. Wado Baleado – Tudo bem galera, vocês me convenceram! Vou brincar de outras maneiras com vocês. Acho que vou começar a ir e voltar caminhando para a escola. Vou pedir para o meu pai não me levar mais de carro. Até vou perguntar se ele não quer me acompanhar na caminhada, porque ele está ficando gordinho, está sem fazer qualquer exercício físico e sei que isso não é bom para a saúde. Mas eu quero saber se além de brincar do jeito que vocês falaram a gente também pode jogar baleado...

19. Todos dizem – Claaaaaaaaaaaaaaaaro que sim!!!!!!!

20. Pai de Wado Baleado – Wado, vem para casa! Agora você não pode brincar porque ainda não terminou suas tarefas da escola. Tem hora certa para estudar e hora certa para brincar. Quando terminar os deveres você pode brincar.

21. Wado Baleado – Aiiiiiiiiiii pai, está certo pai, já vou. Gente, que pena, tenho que ir agora...

22. Rafinha Escadinha – Tudo bem Wado Baleado, nós também temos que fazer nossos deveres.

23. Marilú Cangurú – É, quando a gente terminar, podemos brincar.

24. Wado Baleado  – Mas assim não vai sobrar tempo! Vocês que falaram tanto em brincar para ter mais saúde, adianta brincar durante uma hora só?

25.Lara Pedala – Claaaaaaaaaaaaro que adianta!!!! Minha mãe, que é professora de Educação Física, disse que o ideal é a criança fazer atividades físicas variadas, agradáveis e de acordo com a idade durante 60 minutos, no mínimo, todos os dias. E na maior parte desses 60 minutos as crianças devem pedalar, dançar, praticar esportes como vôlei, basquetebol e futebol, além de caminhar. Mas tem que caminhar ‘rapidinho’, não é caminhar olhando vitrine de loja, devagar. Todas essas atividades devem ser feitas de modo que você perceba que seu coração está batendo mais rápido e que sua respiração também está mais rápida. 

26. Rafinha Escadinha – Sim, você tem que ser capaz de fazer a atividade e ao mesmo tempo conversar. Por exemplo, tem que caminhar rapidamente e ainda assim, conseguir conversar comigo. 

27.  Wado Baleado – Mas e se meu coração bater muito rápido, também é bom?

28. Rafinha Escadinha – É bom se você ainda conseguir falar uma ou duas frases, como por exemplo, durante uma corrida você falar “Vamos voltar agora, Wado”. Se conseguir falar apenas uma ou duas palavras é porque o esforço está muito grande. Então, o bom é que você consiga fazer em três dias da semana, no mínimo, uma atividade, como por exemplo caminhar ou pedalar, e ao mesmo tempo falar uma ou duas frases. Se conseguir, é ótimo para a saúde! 

29. Lara Pedala – É, tem que prestar atenção nesse esforço, além de lembrar que dentro desses 60 minutos as crianças também devem fazer atividades que fortaleçam a musculatura e os ossos, como brincar de cabo de guerra, subir em árvores, pular amarelinha e pular corda, por exemplo. Mas é importante que as atividades sejam bem variadas, de acordo com a nossa idade e que sejam agradáveis.

30.  Wado Baleado – Como assim, agradáveis?

31. Duda Forçuda – Fazer atividades que a gente gosta, porque assim é mais fácil fazer essas atividades por mais tempo, durante a nossa vida, entendeu?

32. Wado Baleado – Ah! Para não virar um adulto que só gosta de ficar sentado na frente da TV, né?! Para não se tornar um adulto que arranja um monte de desculpas para não fazer exercícios físicos, nem sozinho, nem com os filhos, é isso?

33. Marilú Canguru – Isso mesmo! Eu ouvi minha mãe dizer que esses adultos podem até adoecer e morrer mais cedo justamente porque não praticam exercícios físicos regularmente.

34. Wado Baleado  – Como assim, regularmente?

35. Duda Forçuda – Regularmente quer dizer repetidas vezes, como por exemplo, caminhar durante 30 minutos, cinco dias por semana ou correr durante 20 minutos, três vezes por semana.

36. Wado Baleado – Ah! Se é assim, nem vou falar pro meu pai caminhar comigo para a escola porque minha escola fica pertinho da minha casa e eu prefiro que ele melhore a saúde caminhando por mais tempo.

37. Duda Forçuda – Mas uma coisa não impede a outra! Ele pode te levar e te buscar na escola caminhando, mesmo que seja por pouco tempo. E é ótimo que desse jeito, vocês dois caminham. O importante é você e ele se movimentarem ao máximo! E se ele ainda quiser praticar exercícios físicos como caminhar rapidamente, correr, pedalar, fazer ginástica de academia ou praticar esportes ele vai melhorar ainda mais a saúde. Mas é bom ele perguntar para a mãe da Lara Pedala como é que se faz para praticar esses exercícios. Ouvi falar que ela trabalha na Divisão de Educação Física do HU às quartas e sextas, das oito ao meio dia.

38. Wado Baleado – Então, tudo certo! Tchau, pessoal, foi muito bom conhecer vocês. Daqui a pouco a gente volta para brincar. 

39. Todos dizem – Tchau!

40. Dona Silvia – Assim termina nossa história de hoje. Todos foram fazer seus deveres primeiro para depois voltar a brincar. Wado Baleado entendeu que, para ter saúde, a criança tem que brincar, no mínimo, por uma hora todos os dias, fazendo atividades bem variadas que sejam do seu agrado e que sejam de acordo com sua idade. Para melhorar a saúde do filho e a própria saúde, os pais de Wado já vão e voltam com ele da escola a pé. O pai do Wado Baleado o leva para a escola e a mãe o busca. No final da tarde, a mãe de Wado Baleado caminha em volta da pracinha, que não tem movimento de carros. Ela gosta de levar Wado junto porque enquanto ela caminha, ele anda de bicicleta. E no final de semana, a mãe, o pai, Wado Baleado e seus amiguinhos jogam baleado na praia, divertindo-se com saúde! 

41. Mãe de Marilu Canguru – Espere Silvia! Antes de finalizar, não se esqueça de dizer para os pais encorajarem seus filhos a praticar atividades físicas depois do jantar ao invés de assistir televisão, além de ter certeza de que eles estarão brincando com equipamentos de proteção, como capacete de ciclista, e em espaço adequado, evitando acidentes. Agora sim, esse é o fim! Tchau!     
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