


mais elevados de alguns fatores de risco para doenças 
cardiovasculares e a um maior risco para o desenvolvi-
mento de diabetes tipo 2 em crianças e adolescentes;

• Crianças obesas têm uma elevada probabilidade de se-
rem adolescentes obesos, existindo ainda uma probabili-
dade moderada de serem adultos obesos;

• Crianças obesas têm uma maior probabilidade de ter 
doença arterial coronária, hipertensão, colesterol alto e 
diabetes tipo 2 na idade adulta;

• Estudos recentes demonstram uma associação entre a 
adiposidade nas crianças e a presença de fatores de risco 
para insuficiência cardíaca;

•  Um aumento adequado da densidade mineral óssea 
durante a juventude diminui o risco de osteoporose em 
idades mais avançadas.

Quais os benefícios de ter elevados ní-
veis de força e de resistência muscular?
• Melhor perfil cardiovascular;
• Perfil de composição corporal mais saudável e melhor 

controlo do peso;
• Fortalecimento dos ossos, tendões e ligamentos e uma 

consequente menor propensão a lesões;
• Desenvolvimento de competências motoras e aumento 

do desempenho desportivo.

Quais os benefícios de ter elevados 
níveis de flexibilidade?
• Maior capacidade para realizar atividades do dia-a-dia, 

maiores níveis de mobilidade e de independência fun-
cional em idades mais avançadas;

• Estudos recentes associam elevados níveis de flexibilida-
de a uma menor rigidez arterial.
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