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&lt;p&gt;O sedentarismo &#233; um problema de sa&#250;de p&#250;blica que afeta

cada vez mais pessoas, inclusive as mais jovens.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dados da OMS &#128076; (Organiza&#231;&#227;0 Mundial da Sa&#250;de) m

ostram que, antes da pandemia do coronav&#237;rus, 84% dos adolescentes brasilei
ros j&#225; n&#227;0 realizavam a quantidade &#128076; recomendada de atividade
f&#237;sica, que &#233; de pelo menos 60 minutos por dia -para atingir essa met
a vale tudo, desde &#128076; praticar esportes at&#233; caminhar para ir para a

escola, brincar de pega-pega etc.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Na pandemia, com as aulas online e o &#128076; isolamento social para

reduzir a dissemina&#231;&#227;0 da covid, a inatividade f&#237;sica aumentou ma
Is ainda e, segundo um levantamento realizado pelo &#128076; Departamento de Pe
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e 7 e 17 anos realizou 0 m&#237;nimo de exerc&#237;cios sugerido pela OMS.&lt;/p

&at;
&lt;p&gt;O impacto dessa falta de &#128076; movimenta&#231;&#227;0 &#233; enorm

e: aumenta o risco de desenvolver obesidade e outras doen&#231;as cr&#244;nicas,

como diabetes e hipertens&#227;0; provoca altera&#231;&#245;es hormonais, &#128
076; no padr&#227;0 de sono e no mecanismo de fome, podendo afetar o cresciment
0 e a puberdade; e prejudica o ganho &#128076; de massa &#243;ssea e muscular.&

It;/p&at;
&lt;p&gt;Com a volta das aulas 100% presenciais, a tend&#234;ncia &#233; que a g

arotada passe a se &#128076; mexer um pouco mais.&lIt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, somente isso pode n&#227;0 ser suficiente, como j&#225; mos

travam as estat&#237;sticas pr&#233;-pandemia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de combater os principais &#128076; fatores que levam crian&

#231;as e adolescentes ao sedentarismo -como o0 mau exemplo dos pais, que tamb&#2
33;m n&#227;0 fazem atividade f&#237;sica, &#128076; e 0 uso excessivo de apare
Ihos eletr&#244;nicos-, &#233; preciso incentivar a pr&#225;tica de exerc&#237;c

ios e ajudar a garotada a encontrar &#128076; modalidades que sejam prazerosas.

&lt;/p&yt;
&lt;p&gt;Esportes coletivos, como basquete, v&#244;lei, futebol e handebol, cost

umam ser uma &#243;tima op&#231;&#227;0 para isso.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um time de &#128076; benef&#237;cios&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Toda atividade f&#237;sica na inf&#226;ncia e adolesc&#234;ncia &#233,;

importante para melhorar a resist&#234;ncia cardiorrespirat&#243;ria, a for&#231
;a, a sa&#250;de &#243;ssea e &#128076; metab&#243;lica e o desenvolvimento mot

or e cognitivo, al&#233;m de prevenir o ganho de peso.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os esportes, especialmente coletivos, ainda promovem um &#128076; efei

to muito positivo na socializa&#231: #2270 &lt:'/p&at:



