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O sedentarismo ¢ um dos maiores problemas de saude mundial. Segundo a Organizacao
Mundial de Saide (OMS), um em cada quatro adultos é sedentario, sendo o sedentarismo mais
prevalente entre as mulheres, idosos e pessoas com renda mais baixa. Essa taxa se torna ainda maior
entre os adolescentes, onde quatro a cada cinco sdo sedentarios. Outro dado preocupante é o
aumento no percentual de tempo gasto em atividades sedentarias, como assistir televisdao e o uso de
computadores, o que contribui para o aumento de doengas relacionadas ao sedentarismo.
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A atividade fisica, por sua vez, é definida como o movimento corporal produzido pela
contracdo da musculatura esquelética e que resulta no aumento do gasto energético, dessa forma
estao incluidos os exercicios (atividade fisica planejada, repetitiva e estruturada, com objetivo de
melhorar ou manter a aptidao fisica), as atividades domésticas, as caminhadas e deslocamentos com
uso de bicicleta, patins, atividades de lazer, esportes dentre outros.

Para a OMS, para ser considerado ativo, € necessario praticar 150 minutos de atividade
fisica aerébica moderada por semana, sendo esse valor maior para os adolescentes, para quem se
recomenda 60 minutos de atividade moderada a intensa diariamente.

Diversos estudos ja associaram o sedentarismo a desfechos negativos sobre a saude,
inclusive com aumento da mortalidade, incidéncia de doengas cardiovasculares e de diabetes, sendo
o tempo em que se permanece sentado também um fator de risco independente para mortalidade.
Esse risco é menor quando sdo realizadas interrupcoes no tempo em que se permanece sentado e
quando se pratica atividade fisica regular.

A prética regular de atividade fisica se associa a reducao do risco de mortalidade geral e
cardiovascular; menor risco de doenga cardiovascular, como infarto agudo do miocardio e acidente
vascular encefdlico; menor risco de desenvolver hipertensao arterial, diabetes mellitus tipo II e
dislipidemia; menor risco de desenvolver cancer de bexiga, mama, célon, endométrio, estomago



dentre outros; promove reducdo do peso e contribui para a manutencdo do peso perdido; promove
melhora da qualidade do sono, dos sintomas de ansiedade e reduz o risco de depressao.

Efeitos Benéficos da Atividade Fisica Regular

Melhora a autoestima
Melhora a autoconfianca
Melhora a autoimagem
Reduz a ansiedade

Psicologicos

Melhora a capacidade de aprendizagem
Aumenta a concentragao
Cognitivos Desenvolve a estratégia
Otimiza o raciocinio
Melhora o rendimento escolar

Assim, recomenda-se a adocao de habitos de vida saudavel, iniciando por um estilo de vida
mais ativo em casa, no trabalho e nas atividades de lazer, incorporando ao seu dia a dia a pratica
regular de atividade fisica, visando o seu bem-estar fisico e emocional e reduzindo os riscos de
desenvolver doencas cronicas. Abaixo algumas dicas para se movimentar a serem incluidas na sua
rotina:
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