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Por Cristiano Parente / Portal Novidade O sedentarismo é um fator de risco muito sério na vida de
todas as pessoas. O corpo humano néo foi feito para ficar sem movimento. Essa € uma tese
reforcada por uma série de estudos e experiéncias realizadas por diversas universidades e
profissionais pelo mundo todo. O mais recente levantamento que foi publicado pelo Ministério do
Esporte indicou que 45,9% dos brasileiros sédo sedentarios. A pesquisa &lsquo;Diagnéstico
Nacional do Esporte&rsquo; também trouxe nimeros alarmantes: segundo seus dados, o problema
€ mais comum entre as mulheres, grupo no qual o indice chega a 50,4%, enquanto entre os homens
0 percentual cai para 41,2%. Ainda segundo a pesquisa, 25,6% dos entrevistados praticam
atividades esportivas e 28,5%, atividades fisicas, como caminhada. Entre os homens, a pratica de
atividades esportivas supera a de atividades fisicas, com 35,9% contra 22,9%. J4 as mulheres
praticam mais atividades (34%) do que as com caracteristicas de esportes (15,6%). E a grande
responséavel pelo fato de as pessoas néo fazerem atividade fisica e ndo entenderem que existe essa
necessidade é a falta de informacdo. O corpo da gente tem uma compleicdo e um tamanho que
sdo compativeis com um esfor¢co muito maior do que o que fazemos hoje em dia. Sem esse esforco,
h& um acumulo de energia com excesso de alimentacéo e um desgaste das estruturas 6sseas e
musculares porque elas ndo sao exigidas na medida que elas precisariam para funcionarem de
maneira saudavel. S&o uma série de fatores que vao fazer com que o corpo tenha menos esforco
do que ele precisa para se manter. E a tendéncia é que ele se enfraque¢ca em todos os sentidos,
tanto nas partes musculares e 6sseas quanto no funcionamento de érgdos como o coracao e as
artérias. Por exemplo, o excesso de alimentacéo, sem um gasto de energia compativel, gera um
acumulo de gordura que pode acarretar uma possivel tendéncia a problemas cardiovasculares. Isso
porque essa gordura fica circulando, em algum momento ela gruda nas paredes dos vasos e pode
entupir algum deles e provocar seu rompimento ou fazer com que uma parte do corpo ndo receba
mais sangue por esse entupimento. O sedentarismo é o grande mal, muito mais do que a
alimentacéo, mas os dois estdo associados. Sem movimento e sem exercicio, o corpo tende a
atrofiar, ficar doente, inflamar e ter dores, ou seja, somente pontos negativos. O acesso a esse tipo
de informag&o deveria vir na educacao fisica escolar. Infelizmente, temos ai um obstaculo cultural,
onde ndo se da importancia para a educacao fisica na base escolar, e muito pior que isso, as aulas
de educacdo fisica sdo vistas como momentos de recreacao ou lazer dentro da escola, e ndo como
um momento de aprendizado de conceitos sobre 0 movimento, 0 corpo e a saude relacionada a
isso. Existe a ideia de que essa é a hora de a crianca sair da sala de aula e s6 se movimentar,
muitas vezes em esportes e modalidades das quais muitos ndo gostam, sem entender a relevancia
gue esses movimentos tém para sua vida. Ainda existem profissionais que acreditam que estéo
ensinando alguma modalidade dentro da aula de educagéo fisica, mas a grande verdade é que
guando se entende um pouco sobre processos de aprendizagem, desenvolvimento e controle motor,
fica claro que em uma aula de 40 ou 45 minutos, uma ou duas vezes por semana, com 40 criancas
juntas e um unico professor, fica praticamente impossivel ensinar alguma habilidade, ainda mais
relacionadas aos jogos esportivos, que envolvem interacdo espaco-temporal e uma série de
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variaveis que fogem totalmente do controle. N&o ha nenhum problema de a crianga se movimentar
na hora da educacao fisica escolar. Porém, ela primeiro deve entender como o seu corpo funciona,
gual é a necessidade de se movimentar, como que se regula uma intensidade para o movimento,
porque um esforco fisico de média intensidade pode ter uma duragéo longa e um esforco de alta
intensidade pode ter uma duracédo curta, como que ela pode aprender ou desenvolver suas
habilidades ou as habilidades que mais gosta de maneira eficiente, para que possa jogar melhor
com seus amigos nos momentos de lazer, etc. Se as criancas entendessem isso desde pequenas,
elas cresceriam com a ideia de que o corpo todos os dias vai precisar fazer algum movimento mais
intenso. Com essas informacdes, elas possivelmente saberiam que se néo fizerem movimentos por
um determinado tempo, com intensidade e objetivo especificos, terdo corpos mais fracos, com maior
tendéncia de adoecer e com mais rapidez e facilidade para o envelhecimento. Agora, que temos
uma grande quantidade de adultos que ja cresceram e passaram pela escola sem essa informacéo,
€ responsabilidade dos profissionais de educacéo fisica transformarem essas importantes
informacdes em uma linguagem acessivel, que fagam as pessoas mudarem seus comportamentos e
mostre 0 que realmente é importante em relagdo a pratica de exercicios. Nao adianta falar para as
pessoas que exercicio faz bem, isso todo mundo sabe. E dizer como ele faz bem, porque ele faz
bem e o que acontece de verdade dentro do corpo, de uma maneira que a pessoa entenda, ao
mesmo tempo em que também compreenda o que acontece quando ela ndo faz movimento, ndo se
esforca e fica sedentaria. N&o € apenas falar que faz mal, que a pessoa vai ficar doente e ter
problema no coracéo, isso também todo mundo sabe. Ela tem que compreender porque vai ficar
mal, porque vai ter problemas no coracgédo, porque precisa fazer um esforco e qual é a intensidade
do esforco que precisa fazer, como controlar isso e quais sao as estruturas do corpo que vao mudar
se fizer ou nédo fizer exercicios. A questdo é que o corpo precisa de uma quantidade de
movimentos todos os dias. E se néo fizer, ele envelhece mais rapido. E fato que as pessoas que
conseguem somar cerca de 15 a 30 minutos (dependendo das intensidades) de atividade fisica
diaria, seja no trabalho, em casa ou na academia, conquistam um corpo mais saudavel e chegam a
prolongar a vida por mais trés ou quatro anos. A atividade fisica s6 nos traz reflexos positivos.
Qualquer tipo de atividade que englobe um esforgo fisico maior terd como resultado uma
musculatura mais forte, uma melhor circulagdo do sangue e um maior consumo de energia. O que
resulta em uma série de beneficios para a salde ao longo da vida. O ideal é comecar j4, seja la qual
for a sua atividade preferida &ndash; caminhada, corrida, natacéo, futebol, ténis, vblei, musculacéo,
etc. &ndash; e dar um fim ao sedentarismo. Este contetdo foi acessado em 24/07/2015 - site Portal
Novidade. Todas as informag8es nela contida s&o de responsabilidade do autor.
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