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Atualmente vivemos na era do sedentarismo. A cada dia as pessoas estdo diminuindo suas
atividades fisicas cotidianas e ao mesmo tempo aumentando a ingestédo de alimentos caldricos e
pouco nutritivos. O impacto ndo poderia ser diferente: os indices de saude e qualidade de vida séo
afetados negativamente, principalmente em criancas e adolescentes.

Portal da Educacéo Fisica Atualmente vivemos na era do sedentarismo. A era da tecnologia
favorece que criancas e adolescentes passem horas do seu dia usando computadores e brincando
com videogames. Nao se pode descartar também a falta de seguranga como outro fator que
favorece o sedentarismo. Antes, criancas e adolescentes praticavam atividades fisicas na rua por
meio de jogos e brincadeiras que foram praticamente extintos. No entanto, essa auséncia de
exercicios causar certas consequéncias: Diminuicdo do acervo motor: nessa fase da vida eles estédo
mais propensos a realizar, assimilar e armazenar em seu sistema nervoso central, novos gestos e
movimentos motores que na fase adulta contribuirdo muito na realizacao dos mais variados tipos de
atividades fisicas ou esportivas; Conflitos na socializacdo: de uma forma geral, a pratica esportiva
pode unir as pessoas, por isso criancas e adolescentes que ndo possuem esse habito podem perder
uma grande oportunidade de estreitar lagos de amizades e fazer parte de grupos diferentes;
Aumento do peso: criangas e adolescentes que ndo praticam nada provavelmente tém ou terdo um
impacto negativo no peso corporal, que ocorre pelo acumulo maior de calorias; Desvios posturais: a
pratica de uma atividade fisica regular pode evitar anormalidades posturais, além de baixa
flexibilidade e pouca for¢a muscular; Risco de doengas: 70% das doencas que mais matam no
mundo inteiro estéo relacionadas ao estilo de vida e sdo diretamente provocadas pela obesidade.
Quais exercicios sdo mais sugeridos para criancas e adolescentes No geral, esse publico ndo tem
muita paciéncia para atividades ciclicas ou repetitivas, as quais acham chatas e desmotivantes. A
melhor opgédo é desenvolver atividades que sejam desafiantes, ludicas e que possam contribuir em
melhorias nas principais capacidades fisicas, como: Coordenagdo motora e equilibrio: no geral séo
atividades fisicas mais complexas e desafiadores, que demandam aprendizagem, caso da natacao,
do futebol, do balé, do handebol, do basquetebol, da ginastica olimpica, dos exercicios funcionais e
das gincanas e brincadeiras. For¢a muscular: o trabalho muscular pode ser feito usando acessorios
ou maquinas de musculagéo. Porém, o melhor método € o circuito, pois ele da a impressdo de que o
tempo passa mais rapido. Flexibilidade: o alongamento tem de ser feito de uma forma diferente
porque criancas e adolescentes ndo tém paciéncia. Uma das melhores alternativas é o alongamento
dindmico, onde é possivel desenvolver a flexibilidade sem precisar ficar parado, tendo que manter
um determinado movimento por alguns segundos. Aptidao cardiorrespiratéria: essa é uma atividade
que traz beneficios para o coracdo e também uma grande contribui¢cdo para a diminui¢cdo do peso.
Uma boa opcéo € andar de bicicleta, patins ou skate, praticar natagdo ou outras atividades
esportivas, em geral. Esteira, bicicleta ergométrica e eliptico também sdo uma boa opg¢éo, mas
precisam de um método de trabalho diferenciado para néo se tornarem repetitivas. Devido a
dificuldade de encontrar locais que promovam um trabalho especializado para essa faixa etaria,
alguns pais tém investido em profissionais de educacao fisica especializados, que atuam como
personal trainers para criancas e adolescentes, realizando um trabalho individual ou até mesmo em
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grupo. Esses profissionais estédo aptos a reproduzir o que era feito antigamente, mas de forma
organizada, ludica e com um objetivo especifico: respeitar as condi¢cdes de cada um. Acesse a
matéria na integra no site Portal da Educac¢édo Fisica. Todas as informacdes contidas nela sdo de
responsabilidade do autor. Acessado no dia 19/07/2012.
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