
Aula 39 3 Exercício Físico na Criança e no 
Adolescente
Você já parou para pensar que o corpo de uma criança ou de um adolescente não é apenas uma versão em 
miniatura do corpo de um adulto? Essa é uma verdade fundamental, mas muitas vezes esquecida, que impacta 
diretamente a forma como abordamos o exercício físico nessa fase tão crucial da vida. Imagine tentar vestir uma 
roupa de adulto em uma criança: ela simplesmente não serve, não é mesmo? O mesmo acontece com os 
programas de treinamento.

Nesta aula, vamos mergulhar nas particularidades fisiológicas que tornam o exercício na infância e adolescência 
um campo tão fascinante e, ao mesmo tempo, desafiador. Nosso objetivo principal é que, ao final desta jornada, 
você seja capaz de compreender as respostas fisiológicas distintas dos jovens ao exercício, identificar a 
influência do crescimento, maturação e desenvolvimento motor na capacidade física, e aplicar recomendações e 
cuidados essenciais na prescrição de treinamento de força e endurance para essa população.

A relevância prática deste conhecimento é imensa. Seja você um futuro profissional da saúde, um educador físico 
ou alguém buscando aprimorar sua compreensão para concursos, entender as nuances do corpo em 
desenvolvimento é um diferencial. Estamos falando de otimizar a saúde, prevenir lesões e até mesmo moldar o 
futuro atlético de uma geração. Prepare-se para conectar o que você já sabe sobre fisiologia do exercício com um 
novo e empolgante contexto: o da juventude.



Crianças Não São Adultos em Miniatura: A 
Base da Compreensão
Quando pensamos em exercício, nossa mente geralmente projeta imagens de adultos treinando em academias ou 
competindo em alto nível. No entanto, aplicar os mesmos princípios de treinamento e as mesmas expectativas 
fisiológicas a crianças e adolescentes é como tentar usar um mapa rodoviário para navegar em um labirinto: as 
ferramentas não são adequadas para o terreno. O corpo em crescimento e desenvolvimento possui características 
únicas que exigem uma abordagem diferenciada e, acima de tudo, muito bem informada.

Ponto de Atenção: O grande problema surge quando ignoramos essas distinções. Treinos intensos 
demais, focados apenas em performance ou replicando modelos adultos, podem não só ser ineficazes, 
mas também prejudiciais, levando a lesões, desmotivação e até mesmo ao abandono precoce da prática 
de atividades físicas.

É crucial entender que o processo de crescimento, maturação e desenvolvimento motor não é linear e impacta 
profundamente como o corpo jovem responde ao estresse do exercício.

Imagine uma planta jovem versus uma árvore adulta. A planta jovem precisa de um tipo específico de solo, luz e 
água para crescer e se fortalecer, enquanto a árvore adulta já tem raízes profundas e uma estrutura consolidada. 
Da mesma forma, o corpo de uma criança está em constante transformação, com sistemas fisiológicos ainda 
imaturos e em processo de especialização. Compreender essa fase de "plantio e crescimento" é o primeiro passo 
para prescrever exercícios de forma segura e eficaz.



As Respostas Fisiológicas Distintas ao 
Exercício: Um Olhar Detalhado
Agora que estabelecemos que crianças não são mini-adultos, vamos aprofundar nas respostas fisiológicas que as 
diferenciam. Quando uma criança se exercita, seu corpo lida com a demanda de energia e o estresse de maneiras 
que podem surpreender quem está acostumado apenas com a fisiologia adulta. Essas diferenças não são meros 
detalhes; elas moldam a capacidade de desempenho e as adaptações ao treinamento.

Capacidade Aeróbica
Crianças têm VO2máx menor 
em termos absolutos, mas 
similar ou maior quando 
ajustado pelo peso corporal 
(ml/kg/min)

Frequência Cardíaca
Frequência cardíaca máxima 
mais alta em crianças, 
permitindo maior reserva 
cardiovascular

Metabolismo
Maior dependência do 
metabolismo oxidativo 
(aeróbico) com menor 
capacidade de acumular lactato

Um exemplo prático é observar uma corrida de longa distância em uma escola. Você notará que as crianças 
conseguem manter um ritmo constante por mais tempo sem demonstrar a mesma "queima" muscular que um 
adulto sentiria. Isso se deve, em parte, à sua maior capacidade oxidativa e menor produção de lactato. Conectar 
essa observação com a teoria nos permite entender por que o treinamento de endurance em crianças deve focar 
na construção de uma base aeróbica sólida, priorizando a duração e a consistência sobre a intensidade máxima.



Termorregulação e Respostas 
Neuromusculares na Juventude
Continuando nossa exploração das respostas fisiológicas, é fundamental abordar como o corpo jovem lida com o 
calor e como seus músculos se adaptam ao esforço. A termorregulação em crianças é um ponto de atenção 
crucial. Elas possuem uma maior relação superfície corporal/massa, o que, paradoxalmente, as torna mais 
eficientes na perda de calor por convecção e radiação, mas também mais suscetíveis à desidratação e ao 
superaquecimento em ambientes quentes e úmidos, pois a produção de suor é menor e menos eficiente.

Termorregulação

Maior relação superfície/massa

Menor eficiência de suor

Maior risco de desidratação

Necessidade de hidratação constante

Respostas Neuromusculares

Ganhos de força predominantemente neurais

Menor hipertrofia muscular inicial

Melhor coordenação motora

Adaptações após a puberdade

Característica 
Fisiológica

Criança/Adolescente Adulto

VO2máx (relativo) Similar ou maior Menor

Frequência Cardíaca 
Máx

Maior Menor

Produção de Lactato Menor Maior

Termorregulação Menor eficiência de suor, maior 
relação superfície/massa

Maior eficiência de suor

Ganhos de Força Iniciais Predominantemente neurais Predominantemente hipertróficos



Crescimento, Maturação e Desenvolvimento 
Motor: Os Pilares da Transformação
Entender o exercício na juventude sem considerar os processos de crescimento, maturação e desenvolvimento 
motor é como tentar montar um quebra-cabeça sem todas as peças. Esses três conceitos, embora interligados, 
representam aspectos distintos e cruciais da transformação do corpo jovem, influenciando diretamente a 
capacidade de desempenho físico e a resposta ao treinamento.

Crescimento
Refere-se ao aumento em 
tamanho do corpo como um 
todo ou de suas partes. É 
um processo quantitativo, 
mensurável - aumento da 
altura, peso ou comprimento 
dos ossos.

Maturação
Processo qualitativo que 
envolve o progresso em 
direção ao estado adulto. 
Manifesta-se na maturação 
esquelética, sexual e 
biológica dos sistemas 
corporais.

Desenvolvimento 
Motor
Aquisição e aprimoramento 
de habilidades motoras, 
desde as básicas (andar, 
correr) até as complexas 
(chutar, arremessar).

Analogia Importante: Imagine que o crescimento é o tamanho do seu terreno, a maturação é a qualidade 
do solo e o desenvolvimento motor é a capacidade de construir uma casa funcional e bonita nesse 
terreno.

Conectar esses conceitos nos permite entender por que a idade cronológica nem sempre é o melhor indicador 
para a prescrição de exercícios. Um adolescente de 14 anos pode ter uma idade óssea de 12, indicando que seu 
corpo ainda está em um estágio de maturação anterior, o que exige cuidados específicos no treinamento.



As Fases da Maturação e Suas Implicações 
no Treinamento
A maturação não ocorre de forma homogênea em todas as crianças e adolescentes. Existem fases distintas que 
impactam diretamente a forma como o corpo responde ao treinamento e quais tipos de estímulos são mais 
apropriados. Ignorar essas fases é como tentar ensinar cálculo a uma criança que ainda está aprendendo a somar: 
o resultado será frustração e pouco aprendizado.

01

Maturação Esquelética
Avaliada pela idade óssea, que pode 
diferir da idade cronológica. Durante 
os picos de crescimento, as placas 
de crescimento são mais 
vulneráveis.

02

Maturação Sexual
Avaliada pelos estágios de Tanner, 
influencia a produção hormonal e 
afeta a capacidade de ganho de 
massa muscular e força.

03

Período de Vulnerabilidade
Durante o estirão de crescimento, 
ênfase deve ser na técnica e 
controle motor, não na carga 
máxima.

Pense em um jogo de videogame com diferentes níveis de dificuldade. Cada nível (fase de maturação) desbloqueia 
novas habilidades e desafios. Tentar pular níveis ou enfrentar desafios muito avançados sem a preparação 
adequada pode levar a falhas e desistência. Da mesma forma, um programa de treinamento deve ser progressivo e 
adaptado ao nível de maturação biológica do jovem, não apenas à sua idade no calendário. Isso nos leva a uma 
aplicação prática: a importância de avaliações que vão além da idade cronológica, como a avaliação da estatura 
sentada ou a estimativa da idade óssea, para uma prescrição mais precisa e segura.



Desenvolvimento Motor: Construindo a Base 
do Movimento
O desenvolvimento motor é a espinha dorsal da capacidade física na juventude. Ele não se refere apenas à 
capacidade de realizar movimentos, mas à qualidade, eficiência e adaptabilidade desses movimentos. Desde os 
primeiros passos até a execução de habilidades esportivas complexas, o desenvolvimento motor é um processo 
contínuo que é profundamente influenciado pela prática de exercícios físicos.

Habilidades Motoras Fundamentais

Correr

Saltar

Arremessar

Chutar

Equilibrar

Habilidades Motoras Especializadas

Drible no basquete

Saque no vôlei

Técnicas específicas de natação

Movimentos de dança

Habilidades de ginástica

Princípio Fundamental: A fase da infância é crucial para a aquisição das habilidades fundamentais. É 
como aprender o alfabeto antes de escrever um romance - sem dominar as letras básicas, será difícil 
construir frases complexas.

Um exemplo claro da importância do desenvolvimento motor é observado em crianças que participam de uma 
variedade de esportes na infância, em vez de se especializarem precocemente em apenas um. Essas crianças 
tendem a desenvolver um repertório motor mais amplo, o que as torna mais adaptáveis, menos propensas a lesões 
por sobrecarga e, a longo prazo, potencialmente mais bem-sucedidas em qualquer modalidade que escolham. A 
aplicação real é que programas de exercício para crianças devem priorizar a diversidade de movimentos, o jogo 
livre e a exploração corporal, em vez de um treinamento rígido e repetitivo focado em uma única modalidade.



Prescrição de Treinamento: Princípios 
Gerais para Crianças e Adolescentes
Compreender as particularidades fisiológicas e de desenvolvimento é o primeiro passo; o próximo é saber como 
traduzir esse conhecimento em programas de treinamento eficazes e seguros. A prescrição de exercícios para 
crianças e adolescentes não é apenas uma questão de ajustar a carga, mas de repensar a filosofia por trás do 
treinamento.

Diversão
O exercício deve ser divertido e 
engajador. Se a criança não se 
divertir, ela não vai querer 
continuar.

Segurança
Prioridade máxima com atenção 
à técnica, progressão gradual e 
ambiente adequado.

Individualização
A idade cronológica não é o 
único fator a considerar - cada 
criança é única.

Em termos de volume, intensidade e frequência, as recomendações gerais da Organização Mundial da Saúde 
(OMS) sugerem pelo menos 60 minutos de atividade física moderada a vigorosa diariamente para crianças e 
adolescentes, incluindo atividades que fortaleçam músculos e ossos pelo menos 3 vezes por semana.

Princípio Descrição Aplicação Prática

Diversão Manter o engajamento e a motivação Jogos, brincadeiras, atividades em grupo

Segurança Prevenir lesões e sobrecarga Foco na técnica, supervisão, progressão 
lenta

Individualização Adaptar ao estágio de desenvolvimento Avaliação da maturação, histórico de 
atividade

Variedade Desenvolver um repertório motor amplo Diferentes esportes, atividades, 
movimentos

Progressão Aumentar o desafio gradualmente Pequenos incrementos de carga, volume 
ou complexidade



Treinamento de Força na Juventude: 
Desmistificando e Potencializando
Por muito tempo, o treinamento de força para crianças e adolescentes foi cercado de mitos, como a crença de que 
poderia "atrofiar o crescimento" ou causar lesões graves. No entanto, a ciência moderna desmistificou essas 
ideias, revelando que, quando bem planejado e supervisionado, o treinamento de força é não apenas seguro, mas 
extremamente benéfico para essa população.

Desmistificando: O problema não está no treinamento de força em si, mas na sua má execução. Usar 
cargas excessivas, ignorar a técnica ou não respeitar os estágios de maturação são as verdadeiras fontes 
de risco.

Benefícios Comprovados
Melhora da força muscular

Aumento da densidade óssea

Redução do risco de lesões

Melhora da composição corporal

Desenvolvimento motor aprimorado

Diretrizes Práticas
Crianças pré-púberes: peso corporal, faixas 
elásticas, pesos leves

Adolescentes: progressão com cargas 
maiores

8-15 repetições, 1-3 séries

Sempre com supervisão qualificada

Pense em aprender a dirigir: o problema não é o carro, mas a falta de instrução e a imprudência. Com um bom 
instrutor e prática adequada, dirigir se torna uma habilidade segura e útil. Para crianças pré-púberes, o foco deve 
ser em exercícios com o peso corporal, faixas elásticas ou pesos leves, com ênfase na técnica e no controle motor. 
Para adolescentes, a progressão pode incluir cargas maiores, mas sempre com supervisão e priorizando a forma 
correta de execução.



Treinamento de Endurance na Juventude: 
Construindo Resistência e Saúde
Assim como o treinamento de força, o treinamento de endurance (resistência aeróbica) para crianças e 
adolescentes também exige uma abordagem cuidadosa e adaptada. Embora as crianças sejam naturalmente mais 
aeróbicas e resistentes à fadiga em atividades de longa duração, isso não significa que podem ser submetidas a 
treinos exaustivos ou de alta intensidade sem planejamento.

O desafio é otimizar o desenvolvimento do sistema cardiovascular e respiratório sem sobrecarregar o corpo em 
crescimento. É como regar uma planta: você precisa dar água suficiente para ela crescer, mas não afogá-la. O 
excesso de treinamento de endurance, especialmente em intensidades muito altas e por longos períodos, pode 
levar a problemas como o overtraining, lesões por estresse e até mesmo desmotivação.

Atividades 
Recomendadas
Corrida, natação, ciclismo, jogos 
com movimento constante

Duração Progressiva
Começar com 20-30 minutos e 
aumentar gradualmente

Frequência Ideal
Diária ou na maioria dos dias da 
semana

A recomendação é focar em atividades aeróbicas de intensidade moderada a vigorosa, que sejam contínuas e 
rítmicas. Para adolescentes, pode-se introduzir treinos intervalados de alta intensidade (HIIT) de forma controlada, 
mas sempre após uma boa base aeróbica e com supervisão. O objetivo principal é construir uma base sólida de 
condicionamento cardiovascular que servirá para a saúde ao longo da vida e para o desempenho em diversas 
modalidades esportivas.



Biologia Molecular do Exercício na 
Juventude: Além do Visível
Até agora, falamos sobre as respostas fisiológicas e as adaptações macroscópicas ao exercício. Mas o que 
acontece dentro das células de uma criança ou adolescente quando eles se exercitam? A biologia molecular do 
exercício nos oferece uma janela para entender os mecanismos mais profundos que governam as adaptações ao 
treinamento, e essa perspectiva é crucial para uma compreensão avançada.

AMPK
Proteína Quinase Ativada 
por AMP - ativada por 
baixos níveis de energia e 
estimula a biogênese 
mitocondrial, vital para a 
capacidade aeróbica.

PGC-1³
Coativador 1 Alfa - regulador 
mestre da biogênese 
mitocondrial e da adaptação 
muscular ao endurance.

mTOR
Alvo da Rapamicina em 
Mamíferos - sensor de 
nutrientes que promove a 
síntese proteica e o 
crescimento muscular.

Pense nos mecanismos de sinalização celular como os "maestros" que orquestram as mudanças dentro das 
células musculares e de outros tecidos. Em crianças e adolescentes, essas vias estão ativamente envolvidas nas 
adaptações ao treinamento, contribuindo para o desenvolvimento muscular, a melhora da capacidade aeróbica e a 
saúde metabólica. A compreensão desses mecanismos nos permite apreciar a complexidade das adaptações e 
reforça a ideia de que o exercício não é apenas sobre "queimar calorias", mas sobre otimizar processos celulares 
que moldam a saúde e o desempenho a longo prazo.



Monitoramento da Carga de Treinamento em 
Jovens: Precisão e Cuidado
Monitorar a carga de treinamento é uma prática essencial para otimizar o desempenho e prevenir o overtraining e 
lesões em qualquer população, e na juventude não é diferente. No entanto, a aplicação de métodos de 
monitoramento em crianças e adolescentes exige sensibilidade e adaptação, considerando suas particularidades 
fisiológicas e psicológicas.

O desafio é encontrar ferramentas que sejam válidas, confiáveis e, ao mesmo tempo, não invasivas ou complexas 
demais para essa faixa etária. Imagine tentar explicar um algoritmo complexo para uma criança pequena; ela 
simplesmente não entenderá. Da mesma forma, métodos de monitoramento devem ser acessíveis e 
compreensíveis.

Variabilidade da Frequência Cardíaca 
(VFC)
Reflete o equilíbrio do sistema nervoso autônomo, 
mas sua interpretação em jovens ainda requer 
cautela devido a fatores maturacionais.

GPS em Esportes
Fornece dados sobre distância, velocidade e 
acelerações. Útil para garantir volume adequado e 
progressão, mas deve ser interpretado por 
profissionais.

Percepção Subjetiva de Esforço (PSE)
Escalas adaptadas como OMNI ou Borg modificada 
são práticas e eficazes para o monitoramento 
diário.

Monitoramento do Bem-estar
Qualidade do sono, humor e apetite são 
indicadores simples mas valiosos do estado de 
recuperação.



Considerações Especiais: Overtraining e 
Prevenção de Lesões
Mesmo com todo o cuidado na prescrição e monitoramento, o corpo jovem ainda é vulnerável a desafios 
específicos, como o overtraining e as lesões. Reconhecer os sinais e implementar estratégias de prevenção é tão 
importante quanto o próprio treinamento. Afinal, a saúde e o bem-estar do jovem devem ser sempre a prioridade 
máxima.

Sinais de Overtraining

Queda no desempenho

Fadiga crônica

Distúrbios do sono

Irritabilidade

Perda de apetite

Aumento de resfriados

Desmotivação

Lesões Comuns

Doença de Osgood-Schlatter (joelho)

Doença de Sever (calcanhar)

Lesões nas placas de crescimento

Sobrecarga muscular

Lesões tendíneas

01

Progressão Gradual
Evitar aumentos abruptos no volume ou intensidade de 
treinamento

02

Técnica Adequada
Ensinar e reforçar constantemente a execução correta 
dos movimentos

03

Aquecimento e Desaquecimento
Preparar o corpo para o esforço e auxiliar na 
recuperação pós-exercício

04

Recuperação Adequada
Garantir sono suficiente, nutrição balanceada e períodos 
de descanso

05

Variedade de Atividades
Evitar a especialização precoce em um único esporte

06

Escuta Ativa
Prestar atenção às queixas de dor ou fadiga do jovem 
atleta



O Papel do Profissional: De Treinador a 
Mentor e Educador
Nossa jornada pela fisiologia do exercício na criança e no adolescente nos leva a uma reflexão final sobre o papel 
do profissional. Mais do que um mero "treinador" ou "instrutor", você se torna um mentor e um educador. A 
responsabilidade de moldar hábitos saudáveis, prevenir lesões e fomentar o amor pela atividade física em uma 
fase tão impressionável da vida é imensa e gratificante.

Imagine-se como um jardineiro cuidando de uma planta rara e valiosa. Você não apenas a rega, mas também 
garante que ela tenha a luz certa, o solo adequado e a proteção contra pragas. Da mesma forma, o profissional que 
trabalha com jovens precisa ir além da prescrição de exercícios. É preciso comunicar-se efetivamente com os pais, 
explicando os benefícios e os riscos, e com os próprios jovens, incentivando a autonomia e a compreensão de 
seus próprios corpos.

Essência do Profissional: Ao adotar uma abordagem holística, que considera não apenas o corpo, mas 
também a mente e o espírito do jovem, você estará contribuindo para a formação de indivíduos mais 
saudáveis, resilientes e felizes.

Empatia
Compreender as necessidades 

individuais de cada jovem

Ética
Priorizar sempre a saúde a longo 
prazo

Educação
Ensinar sobre sono, nutrição e 
recuperação

Comunicação
Dialogar efetivamente com pais e 
jovens

Modelo Positivo
Ser exemplo de vida saudável e ativa



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao fim de uma jornada fascinante, onde desvendamos as particularidades do exercício físico na criança 
e no adolescente. Vimos que eles não são mini-adultos, com respostas fisiológicas distintas, e que o crescimento, 
a maturação e o desenvolvimento motor são pilares que moldam sua capacidade e adaptabilidade. Exploramos as 
recomendações para treinamento de força e endurance, desmistificando conceitos antigos e incorporando as 
tendências da biologia molecular e do monitoramento da carga.

Em prática: Lembre-se de que a diversão e a segurança são inegociáveis. Priorize a técnica sobre a 
carga, a variedade sobre a especialização precoce, e a escuta ativa sobre a imposição. Seja um educador 
e um mentor, guiando os jovens para uma vida ativa e saudável, respeitando seus ritmos biológicos e suas 
individualidades.

Autoavaliação
Qual das seguintes afirmações melhor descreve a principal diferença fisiológica entre crianças e adultos em 
relação ao treinamento de força? 
a) Crianças têm maior capacidade de hipertrofia muscular em comparação com adultos. 
b) Os ganhos de força em crianças pré-púberes são predominantemente neurais. 
c) Crianças produzem mais hormônios anabólicos, o que acelera o ganho de força. 
d) O treinamento de força em crianças é contraindicado devido ao risco de lesões nas placas de crescimento.

1.

Um profissional de educação física está planejando um programa de exercícios para um grupo de crianças 
de 8 a 10 anos. Qual das seguintes abordagens seria a mais adequada? 
a) Focar em exercícios de alta intensidade e volume para maximizar o VO2máx. 
b) Especializar as crianças em um único esporte para desenvolver habilidades específicas. 
c) Priorizar atividades lúdicas e variadas que desenvolvam habilidades motoras fundamentais. 
d) Introduzir cargas máximas no treinamento de força para promover hipertrofia.

2.

A respeito da termorregulação em crianças durante o exercício, é correto afirmar que: 
a) Crianças suam mais eficientemente que adultos, dissipando calor rapidamente. 
b) A maior relação superfície corporal/massa em crianças as torna menos suscetíveis ao superaquecimento. 
c) Crianças são mais propensas à desidratação e ao superaquecimento em ambientes quentes devido à menor 
eficiência de suor. 
d) A capacidade termorregulatória de crianças é idêntica à de adultos a partir dos 6 anos de idade.

3.

Qual das vias de sinalização molecular está mais diretamente associada à biogênese mitocondrial? 
a) mTOR 
b) AMPK 
c) PGC-1³ 
d) Ambas AMPK e PGC-1³

4.

Explique brevemente por que a idade cronológica nem sempre é o melhor indicador para a prescrição de 
exercícios em crianças e adolescentes.

5.



Gabarito e Recursos Complementares
Gabarito:

1 b) Os ganhos de força em crianças pré-púberes são predominantemente neurais.

2 c) Priorizar atividades lúdicas e variadas que desenvolvam habilidades motoras fundamentais.

3 c) Crianças são mais propensas à desidratação e ao superaquecimento em ambientes quentes devido à 
menor eficiência de suor.

4 d) Ambas AMPK e PGC-1³

5 Resposta: A idade cronológica não reflete o estágio de maturação biológica do jovem, que pode variar 
significativamente. Fatores como a idade óssea (maturação esquelética) ou os estágios de maturação 
sexual (Tanner) devem ser considerados para uma prescrição mais segura e eficaz, pois influenciam as 
respostas fisiológicas e a vulnerabilidade a lesões.

Conexão com a Próxima Aula: Na próxima aula, a Aula 40, continuaremos explorando as particularidades 
do exercício físico em populações especiais, focando no Exercício Físico na Gestação e Pós-Parto. 
Prepare-se para entender como o corpo feminino se adapta ao exercício durante e após a gravidez, e 
quais são as recomendações e cuidados essenciais.

Recursos Adicionais:
Livro: "Fisiologia do Exercício na Criança e no Adolescente" (para aprofundamento teórico)

Artigos Científicos: Pesquise por "Pediatric Exercise Physiology" em bases de dados como PubMed (para as 
últimas pesquisas)

Diretrizes da OMS: Consulte as recomendações globais de atividade física para crianças e adolescentes (para 
orientações práticas)

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. Consulte 
sempre fontes oficiais para verificar alterações.


