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SEDENTARISMO NA ADOLESCENCIA

Quatro em cada cinco adolescentes no mundo sédo sedentarios, segundo um
estudo recentemente divulgado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS).
De acordo com a pesquisa, 81% dos jovens escolarizados entre 11 e 17 anos
em todo o mundo ndo cumpriram a recomendacdo de uma hora diaria de
atividade fisica em 2016, registrando uma ligeira queda em relacdo a 2001
(82,5%). A situacdo € mais preocupante ainda entre as meninas, ja que 85%
delas sédo sedentarias, em comparacdo com 78% dos meninos.

Para calcular o nimero de adolescentes sedentarios, a OMS analisou pela
primeira vez dados reunidos entre 2001 e 2016 envolvendo 1,6 milh&o de
estudantes de 146 paises. Os dados do Brasil apontam que 84% dos jovens
entre 11 e 17 anos nao praticam uma hora diaria de atividade fisica.

Para falar sobre os riscos desse comportamento, como reverté-lo e os
beneficios da atividade fisica para todo o organismo, convidamos o meédico
Luciano Lourenco, coordenador-geral da Emergéncia do Hospital Santa Lucia
(HSL). Leia a entrevista e compartilhe conhecimento.

1 - A queriscos a saude o sedentarismo esta associado de forma geral?
O sedentarismo esta associado a praticamente todas as doencas cronicas. Ele

leva a uma baixa do gasto caldrico geral diario e, consequentemente, a um
acumulo de gordura. Este acumulo leva a obesidade e a doencas como



hipertensédo, diabetes, problemas nas articulagbes e diminuicdo de massa
0ssea, associadas a esse quadro. De modo geral, o sedentarismo faz com que
o organismo funcione de uma forma mais lenta. Vocé acaba ndo conseguindo
usar os mecanismos de adaptacéo, de vasodilatacdo, vasoconstricdo, controle
de pressao e frequéncia cardiaca, que sao estimulados pela atividade fisica.

2 — Esses mesmos riscos valem para os adolescentes? Como?

Durante a adolescéncia, existem questbes importantes, como o0
amadurecimento hormonal, que faz com que o adolescente se torne um adulto.
A atividade fisica esta envolvida nesse desenvolvimento endécrino para que
ele tenha um amadurecimento saudavel. Este também & um momento de
grande producdo cognitiva, de desenvolvimento do raciocinio. E um momento
de formag&o muito importante e que exige alta performance cognitiva por causa
do vestibular, da chegada da faculdade e outros eventos desse periodo, e a
atividade fisica afeta também o padrdo do pensamento, a capacidade de
absorcado de novas informacdes, que ficam diminuidos quando o sedentarismo
esta instalado.

3 — Quando um adolescente é sedentario, isso geralmente esta associado
a outros comportamentos prejudiciais a saude? Quais?

O sedentarismo leva a essa diminuicdo do gasto cal6rico, aumenta a
necessidade de outros prazeres, como a comida, afeta as interagdes sociais.
N&o praticar uma atividade fisica nem contato com a natureza e outras
pessoas, ndo estimular a transpiracdo, a vasodilatacdo e a frequéncia cardiaca
elevada também contribui para o surgimento de outros tipos de doencgas, como
as psicologicas, as do trato respiratorio, enfim, um conjunto de problemas. O
corpo é feito para se movimentar, e o sedentarismo € antifisioldgico.

4 — Como estimular a préatica de atividades fisicas em adolescentes? Que
experiéncias tendem a dar mais certo?

Uma grande preocupacdo dos profissionais desta area € a introducdo da
atividade fisica na vida do adolescente. Em geral, no comec¢o a experiéncia é
ruim porque ele ainda esta inapto a fazer uma atividade fisica no nivel de um
adulto, com alta performance. Entéo é preciso preparar este jovem e oferecer a



ele treinos compativeis com seu nivel de inaptiddo fisica. Quando o
adolescente busca atividade fisica mas ela é introduzida de uma forma muito
mais intensa do que deveria ser, acaba gerando inflamacdes, dores,
desconforto e ele acaba ndo mantendo a regularidade. O estimulo € muito
importante. Acredito que ndo existe nenhuma especialidade médica que néo se
beneficie da indicagdo de atividades fisicas. A preocupacdo é com a forma
como a gente prepara esse adolescente que esta sedentario a iniciar uma

atividade fisica de forma adequada. Esse € o grande X da questao.

5 — Os proprios games e a tecnhologia, apontados como vilées pela
pesquisa, podem ser usados para estimular a pratica de atividades
fisicas? De que forma?

E possivel fazer um uso benéfico da tecnologia para a pratica de exercicios
fisicos e inverter a légica de que ela necessariamente esta atrelada ao
sedentarismo. Ter aplicativos, games, planilhas e instrucdes de acesso a
atividade fisica dentro da realidade do adolescente, ou seja, pelo celular, TV e
outros meios, pode ser um uso inteligente da tecnologia para combater o
sedentarismo. Praticar atividade fisica com o suporte da tecnologia € um bom
caminho para promover a salude dos nossos adolescentes.

6 — Por que o tempo minimo recomendado de atividade fisica para esta
faixa etaria é de 1 hora? O que acontece com 0 organismo nesse periodo
e apoés a préatica? Precisa ser uma 1 hora ininterrupta?

Quando o sedentério inicia uma atividade fisica, a intensidade precisa ser baixa
€ 0 gue vai gerar a repercussdo positiva € a regularidade. Para que o
adolescente tenha beneficios, o minimo de 1 hora de atividades por dia &
indicado porque a intensidade é leve e a frequéncia é mais importante. Para
quem esta comecando, ndo adianta fazer 3 vezes por semana um treino
intenso de 2 horas. A pessoa nem da conta disso. A atividade regular, diaria e
de 1 hora é indicada exatamente porque a intensidade baixa precisa de alta
regularidade para que seus beneficios sejam sentidos. Separar 1 hora para
exercicios fisicos € uma indicagdo bastante razoavel e que trard inidmeros
beneficios nas outras 23 horas do dia.



7 — Que beneficios fisicos e mentais a pratica de atividade fisica traz?

A atividade fisica aumenta o volume de fluxo sanguineo utilizado pelo corpo,
melhora o funcionamento cardiorrespiratorio e eleva o uso de tecido adiposo
como fonte de energia, faz a vasodilatacdo, aumenta a captacdo de oxigénio,
melhora a oxigenacdo dos musculos e sua capacidade regenerativa, fortalece o
sistema imunoldgico, eleva a capacidade de raciocinio, aumenta a estabilidade
das articulacdes, o equilibrio e a facilidade de movimentacdo. Ela também
facilita o motilidade intestinal e melhora a capacidade de controle da fome. O
aumento da transpiracdo também melhora as trocas de calor entre o corpo e o
ambiente externo. Existem estudos que mostram que a préatica de atividade
fisica antes de atividades intelectuais melhora a capacidade de absorcdo do
conhecimento a que vocé esta sendo exposto.

QUESTOES

1 - A queriscos a saude o sedentarismo esta associado de forma geral?

2- De que forma os games e a tecnologia podem ajudar a combater o
sedentarismo?

3 — Que beneficios fisicos e mentais a pratica de atividade fisica traz?



