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SEDENTARISMO Rt
SEDENTARISMO E A DIMINUICAO, A FALTA

OU A AUSENCIA DA PRATICA DE EXERCICIOS
FiISICOS. CONSIDERANDO O ESTILO DE VIDA
MODERNO, COM CONTROLES REMOTOS,
VEICULOS QUE NOS LEVAM DE UM LUGAR PARA O
OUTRO DO USO DE DIVERSOS EQUIPAMENTOS

ELETRONICOS, PODEMOS DIZER QUE O SER HUMANO “EVOLUIU” PARA UM
ESTILO DE VIDA SEDENTARIO.

AGORA, PENSE: COM TODAS AS ARTICULACOES QUE POSSUI, NOSSO
CORPO FOI FEITO PARA FICAR SENTADO OU FOI FEITO PARA SE
MOVIMENTAR? SE FICARMOS MUITO PARADOS, QUAIS AS CONSEQUENCIAS
PARA NOSSO CORPO?

s
O SEDENTARISMO O SEDENTARISMO O SEDENTARISMO NOS
AUMENTA A AUMENTA AS CHANCES DE DEIXA AINDA MAIS
OCORRENCIA DE MUITAS DESENVOLVER CANSADOQOS, LENTOS E
DOENCAS, INCLUSIVE DO DEPRESSAO E ANSIEDADE. DESANIMADOS.

CORACAO.

E HORA DE MOVIMENTAR-SE!

O SEDENTARISMO E CONSIDERADO UMA DAS DOENGAS DA
MODERNIDADE. O CONTRARIO DO SEDENTARISMO E O MOVIMENTO. A
ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE (OMS) RECOMENDA A PRATICA DE 150
MINUTOS DE ATIVIDADES FiSICAS SEMANALMENTE. PARA CRIANCAS E
ADOLESCENTES A RECOMENDAGCAO E DE 300 MINUTOS SEMANAIS.

BRINCAR, DANCAR E AJUDAR EM TAREFAS DOMESTICAS COTIDIANAS,
COMO JARDINAGEM E LIMPEZA, TAMBEM ENTRAM NA CONTA DAS ATIVIDADES
FISICAS.




SAIBA MAIS: A OMS LANCOU A CAMPANHA “CADA MOVIMENTO CONTA”
PARA ESTIMULAR UMA VIDA MAIS ATIVA. VEJA MAIS NO LINK:
https://www.youtube.com/watch?v={Y7YvalA92s

JA NO LINK https://youtu.be/0492 HLrPCc VOCE ENCONTRA UMA ANIMACAO
QUE EXPLICA A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA.

REFERENCIA: https://impulsiona.org.br/sedentarismo/

15
A MEXA-SE!

COMO VISTO NO TEXTO, PARA COMBATER O SEDENTARISMO, TODA
ATIVIDADE FISICA E IMPORTANTE. PROCURE REALIZAR 6 HORAS DE ATIVIDADE
FISICA DURANTE A SEMANA, INCLUINDO MOVIMENTACOES, BRINCADEIRAS E
PRATICAS DE ESPORTES. VEJA ABAIXO ALGUMAS SUGESTOES:
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IMAGEM RETIRADA DE: CADERNO DE APOIO PEDAGOGICO. REPERTORIO DE ATIVIDADES PARA A iNICIACAO
ESPORTIVA. MEC.

&P PENSE E RESPONDA!

1. COM A AJUDA DE UM ADULTO, PENSE EM QUANTAS HORAS SEMANAIS
VOCE COSTUMA PRATICAR DE ATIVIDADE FiSICA E ANOTE ABAIXO:

2. REGISTRE ABAIXO QUAIS FORMAS DE ATIVIDADES FISICAS VOCE
COSTUMA REALIZAR:
( ) BRINCADEIRAS ( )ESPORTES ( )GINASTICA ( ) DANCA
( )LUTAS ( ) TAREFAS DOMESTICAS E/OU CUIDADOS COM O JARDIM
( ) OUTROS:



https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s
https://youtu.be/O492_HLrPCc

