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- 0 QUE E SEDENTARISMO?

Sedentarismo é a falta ou a diminuigao de atividade fisica
regular. Pode ser definido como pratica de atividade fisica
leve semanal inferior a 150 minutos, embora nao esteja
necessariamente associadoafaltadeatividade esportiva.

0 sedentarismo refere-se apenas a realiza¢ao de ativida-
des que nao aumentam consideravelmente o gasto ener-
gético acima do nivel de repouso, como dormir ou per-
manecer sentado em frente ao computador, por exemplo.

Entre as principais consequéncias que a falta de atividade fisica provoca, esta o acumulo de gordura na
regido da barriga e aumento do colesterol. Além disso, outros problemas podem ser desenvolvidos, como

por exemplo:

¢ Doencas cardiovasculares (risco de AVC ou infarto);
e Aumento do risco de Diabetes do tipo 2;

e Dor nas articulagoes;

e Falta de forca muscular;

¢ Perda da flexibilidade articular;
e Acumulo gordura nas artérias;

e Excesso de peso ou obesidade;
e Roncos e apneia durante o sono.

A obesidade é um dos principais
problemas consequentes a partir
do sedentarismo. A falta de ativi-
dade fisica faz com que ocorra um
acumulo de gordura na regiao ab-
dominal (barriga).

0 sedentarismo infantil € uma das
principais preocupacoes na contem-
poraneidade. As criancas sedenta-
rias apresentam um grande risco de
serem obesas na vida adulta.
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Dicas para abandonar
0 sedentarismo

- Faga caminhadas ao menos trés vezes na
sermmana. A pratica @ henéfica para o coracao

g gera bem-estar - indicacao de pelo menos 30
minutos SiNco vazes na samana ou 50 minutos
trés vezes na semana
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- Trogque o elevador pelas escadas

- Estacione O carrd em um 1ocal um
pouco mais distante do destine

- Mo trabalho, levanle para falar com
o colega, em vez de chama-lo pelo
telefone ou pelo computador
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- Lembre-se que a melhor forma
de abandonar o sedentarismo

& realizar algum tipo de atividade
fisica que seja prazerosa
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Doencas
causadas
pelo
sedentarismo

0 sedentarismo, associado a habi-
tos ndo saudaveis e dietas calori-
cas, € a principal causa do aumento
da incidéncia de varias doencas.

Individuos sedentarios estdo mais
susceptiveis a ocorréncia de
doencas como hipertensao arterial,
diabetes, ansiedade, obesidade,
aumento do colesterol e infarto do
miocardio, além da atrofia muscular
que dificulta a realizacao de tarefas
simples do dia-a-dia.

0 recomendavel é que todas as
pessoas facam atividades fisicas
moderadas em média cinco vezes
por semana, no minimo 30 minu-
tos por dia.

Praticar atividades esportivas é
uma boa solugao para deixar de
ser sedentario, seja correr, ca-
minhar, pedalar, nadar, etc. Mas,
mesmo sem praticar atividades
esportivas, as pessoas que fazem
muitos movimentos corporais du-
rante o dia nao sao consideradas
sedentarias (fazer caminhadas,
faxina na casa, etc).

Referéncias
https://www.significados.com.br/sedentarismo/
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