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LEVANTA-TE!
Muito tempo em frente do ecrã faz-te mal.

O NOSSO

CONHECIMENTO,

A SUA ESCOLHA!

http :// recursos .fitescola .dge .mec .pt/  1  de 2

F O L H A S D E F A C T O

Quanto tempo passas diariamente em frente da televisão, 

ao computador ou a jogar videojogos?

Sabias que esse tempo deveria ser inferior a 2 horas por dia? 

Por mais confortável que seja o teu sofá, passar muito tempo 

na posição sentada tem consequências negativas para a tua 

saúde, mesmo que faças atividade física todos os dias!

Mas porque não é saudável permanecer 
longos períodos sentado?

Sabias que grande parte dos adolescentes portugueses 

passa 3 horas por dia ou mais a ver televisão durante os 

-

passa as 4 horas diárias? Se a este período for adicionado 

o tempo de utilização do computador para “navegar” na 

Internet, nos chats, entre outros (até 3 horas por dia), e 

também a jogar no computador ou na consola (cerca de 

meia hora por dia), todo o tempo de ecrã somado ultra-

passa as 6 horas diárias nos dias úteis e 8-9 horas por dia 
.

Como podes diminuir o tempo de ecrã?

 

em frente ao ecrã: Não te esqueças que este limite, 

sendo um objetivo, deve ser realista. Se neste momento 

passares 7 horas por dia em frente ao ecrã, será pouco 

provável que consigas reduzir de imediato esse tempo 

para 2 horas diárias, pelo que deves estabelecer metas 

intermédias e ir reduzindo progressivamente estes 

períodos de comportamento sedentário até atingires o 

 Tempo de qualidade em frente do ecrã: Escolhe pre-

viamente as atividades que queres mesmo manter e os 

programas de televisão a que mais gostas de assistir;

  O que 

é que fazes depois das aulas? Ver televisão, estar ao com-

putador ou jogar videojogos são geralmente as ativida-

des mais escolhidas pelos jovens. Poderás elaborar um 

plano de ação semanal onde incluas atividades agradá-

Diminuição da capa-

cidade do organismo 

conseguir depositar 

no tecido adiposo a 

gordura que circula 

no nosso sangue

MAIOR
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sentada suprime a ati-

vidade da lipoproteí-
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por controlar o coles-

terol bom (HDL)
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Não te esqueças também de reservar algum tempo, todos 

os dias, para fazeres os trabalhos de casa e para estudares;

 Não comas em frente ao ecrã: Deves evitar comer quando 

estás a ver televisão sentado no sofá e evitar ter a televisão 

ligada durante as refeições em família. Comer em frente 

da  televisão ou no computador pode levar a uma perda 

de noção da quantidade de comida que estás a ingerir, 

por isso, acabas muito frequentemente por comer mais do 

que aquilo que deverias. 

Porque não tirar partido do tempo passa-
do em comportamentos sedentários para 
realizar atividade física?

 Porque não ver televisão enquanto se realiza exercício 

numa bicicleta estacionária?

 Porque não fazer atividade física em frente do ecrã através 

de jogos de consola que te permitem ser 'sicamente 

ativo? O tempo que passas a jogar consola neste tipo de 

jogos não é contabilizado como tempo de ecrã!

 Porque não interromper longos períodos em que estás 

sentado para fazer atividade física durante 10 minutos? 

Intervalos ativos ao 'm de cada hora em posição sentada 

são aconselháveis e, no caso de se tratar de tarefas cogniti-

vas, estes intervalos aumentam a capacidade de concen-

tração.
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