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SEDENTARISMO

Caracterizado pela falta ou pouquissima atividade
fisica, o sedentarismo tornou-se um dos grandes
problemas de saude publica no Brasil e no mundo.
Como o mundo anda cada vez mais digital e
automatizado, as pessoas tém adotado rotina que
exigem cada vez menos de atividade do corpo.
Exemplo disso sdo as intermindveis horas que as
pessoas passam em frente a telas, sentadas ou
deitadas, visualizando o mundo sem sair do lugar.
Esse estilodevida, que aos olhos muitos parece ser
inofensivo gerauma cadeia de complicagdes parao
organismo humano.

A organizagdomundialda Saude (OMS) recomenda
pelo menos, mais de 2 horas semanais de
atividadesfisicas moderadas para adultos, no caso
de criancas e adolescentes esse tempo passa para
1 horadidria. Essarecomendacaoinflui diretamente
na prevengdao de doengas crbnicas como
hipertensdo, diabetes, obesidade, problemas
cardiovasculares e até alguns tipos de cancer. Ao
ignorar, ha um aumento no risco de doengas como
depressdao e ansiedade, além de impactar
diretamente no aumento do estresse e problemas
de saude mental.

Impactos da Tecnhologia

A tecnologia facilitou as tarefas cotidianas e
consequentemente reduziu a necessidade de
esforgo fisico, seumauuso contribui e muitoparao
sedentarismo. Outro ponto relevante é a auséncia
de espacgos publicos seguros e acessiveis para a
pratica regular de atividades fisicas. Para combater
o sedentarismo, € muito importante adotar uma
mudanca de habitos. Inserir exercicios na sua
rotina, mesmo que leves, como caminhadas, subir

e descerescadasou até mesmoiraoalgum lugar de
bicicleta, jafaz diferenca. Praticaresportes, dancar
ou até mesmo participar de brincadeiras ativas
também sao formas prazerosas de manter o corpo
em movimento.

Mudancas de Habitos

A pratica regular de atividades fisicas melhora a
gualidade do sono, aumenta a disposicéao, fortalece
musculos e 0ssos e ajuda parao bem estargeral. A
escola tem um papel importante na
conscientizagcdo dos alunos quanto a atividade
fisica. Além das aulas de educacgédo fisica, ha
mecanismos como projetos esportivos, recreagoes
e campanhas de saude, que sado importantes
estratégias para estimular habitos saudaveis desde
ainfancia.
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Devemos ser conscientes do nosso corpo e do
nosso estilo de vida, buscar formas de incorporar a
atividade fisica no nosso cotidiano € uma atitude
simples que gera beneficios duradouros para o
nosso corpo e mente. Entdo, podemos dizer que
combater o sedentarismo ndo é apenas uma
escolha, mas uma questao de saude.

Fonte: https://www.tudosaladeaula.com/
Adaptado por Dayvison Andrade

& Atividades

1. Segundo as informacoes do texto, o que define
uma pessoa como sedentaria?

2. Conforme a recomendacao da OMS, qual € a
quantidade minima de atividade fisica para adultos?
a) Maisde 120 minutos por semana.

b) Menos de 120 minutos por dia.

c) Menos de 60 minutos por semana.

d) 60 minutos diarios.
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3. Qual das atividades abaixo ajuda a combater o
sedentarismo?

Leiaotextoe respondaas questbes 4 e 5.

" DE REPENTE BATEU 2
UMA VONTADE <
C FAZER EXERCICIOS... ¢

fonte: https://br.pinterest.com/pin/331718328774039991/

4. O que Garfield estava esperando passar?

5. Qual alternativa melhor define o que o
personagem esta sentido?
a) Dedicacgao.

c) Irritagéo.

b) Indisposigéo.
d) Exultacéo.

Observe aimagem e responda.

Voceé é sedentario?
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Saiba mais! Acesse www.esporte.gov.br/diesporte

PRATICANTE
DE ESPORTES

Fonte:
https://www.plataformaredigir.com.br/Temas/PropostaPartial/14985

6. Segundo a imagem, qual a diferenca, em relacéo
aos entrevistados, entre o niumero de praticantes de
alguma atividade fisica e sedentarios?

a) 8,2%. b) 100%.

c)17,4%. d) 20,3%.

Leiaotextoe responda as questbes 7 € 8.

COM OU SEM ATIVIDADE

Pesquisa sobre pratica de esporte e de atividade fisica no pais
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7.Segundoaimagem, qualaregiado mais sedentaria
do Brasil?

8. Ainda segundo o texto, qual o esporte mais
praticado no Brasil?
a) Volei.
c) Futsal.

b) Futebol.
d) Natacéao.

9. Uma medida preventiva contra o sedentarismo é
a) dormir sempre no mesmo horario.

b) beberrefrigerantes com moderacéo.

c) comer bastante frutas nas refeigoes.

d) praticar atividade fisicaregularmente.

10. Com suas palavras, escreva como a escola pode
ajudara combater o sedentarismo?

11. Praticar esportes e dancgar sdo exemplos de
a) atividade fisica. b) exerciciode repouso.
c) atividade derisco. d) habitos sedentarios.

12. O sedentarismo esta associadoaoaumentode
a) concentracao. b) doengascroénicas.
c) alegria. d) energiafisica.

13. Um dos fatores que contribui para o
sedentarismo é

a) a pratica esportiva.

b) aalimentacao saudavel.

c) o avancoda tecnologia.
)

d) o uso de bicicletas.
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