No dia de combate ao sedentarismo, docentes da USCS alertam sobre a
importancia da pratica regular de atividade fisica

Na préxima segunda-feira, 10 de marco, é comemorado o dia internacional da prevencdo ao
sedentarismo. A data, bem como as a¢des e campanhas relacionadas ao assunto, reforca a
necessidade da atividade fisica por diversos motivos. Tanto para a prevencdao de diversas
doencas cardiovasculares, diabetes e até mesmo cancer; a busca por uma longevidade de forma
saudavel; o bem-estar no dia a dia e ainda a prevencdo de dores relacionadas a problemas
musculoesqueléticos (postura, fraqueza, entre outros). O bem-estar e saide mental também
podem estar relacionados a essa pratica.

Segundo estudo publicado na revista The Lancet Global Health, em junho de 2024, 31% dos
adultos no mundo (1.8 bilhdo de pessoas) sdo consideradas sedentarias, ndo tendo atingido os
niveis recomendados de atividade fisica em 2022. Caso a tendéncia continue, os niveis de
sedentarismo podem aumentar, até 2030, para 35% da populagdo, indica o estudo. Ainda
segundo a pesquisa, a inatividade é maior entre as mulheres e pessoas com mais de 60 anos.

Sdo diversos os motivos que levam as pessoas a ndo realizarem o nivel de atividade fisica
necessario, que, segundo a Organizacdo Mundial da Saude, é de 150 minutos por semana, de
forma moderada, ou 75 minutos, de forma vigorosa.

Entre esses motivos estdo a pandemia e o avanco da tecnologia. “O nivel de sedentarismo da
populacdo ja era alto, com a pandemia cresceu bastante, as pessoas mudaram o estilo de vida,
muitas ainda estdo em home office, a parte tecnolégica deu um salto e as pessoas tem tudo
mais ainda na mao, fazendo com que elas deixem de se movimentar como antes. Entdo deve
haver uma mudanca de atitude. Para muitos, a vida é cada vez mais sedentaria, é preciso incluir
a atividade fisica no dia a dia”, explica Denise de Oliveira Alonso, docente na disciplina Doengas
CroOnicas e Atividade Fisica, do curso de Educagdo Fisica da Universidade Municipal de S3o
Caetano do Sul (USCS).

E existe uma férmula para comegar e manter-se ativo? E preciso comegar, escolhendo uma
atividade que a pessoa se sinta bem em realizar, algumas vezes por semana, para que o habito
seja introduzido na rotina e, entdo, buscar ir aumentando a frequéncia/intensidade para atingir
o nivel necessario. Conforme os resultados comecam a aparecer, seja parar de sentir dores, o
bem-estar, a forma fisica, a perda de peso, torna-se mais motivador continuar a pratica.

Para iniciar a pratica de atividades fisicas, é importante, contudo, haver a avaliacdo de um
profissional e orientacdo, tanto para realizar as atividades corretamente, quanto para
acompanhar seus resultados “Ndo é s6 o peso na balanca que determina se a pessoa estd
ganhando massa muscular e melhorando sua saude, entdo uma avaliacdo prévia, além do
acompanhamento regular, é importante pra entender como estd o desenvolvimento e os
resultados obtidos. Muitas vezes, as pessoas ndo percebem os resultados sozinhas, entdao esse
acompanhamento também tem esse papel, inclusive nas perguntas que a pessoa responde
durante a avalia¢do, ela vai notando as modificagGes que estdo acontecendo”, explica o gestor
do curso de Educacgdo Fisica da USCS, Prof. Lucio Leite de Melo.

Por iniciativa do Ministério da Saude, visando reduzir a carga das doencgas causadas pelo
sedentarismo e promover a saude da populagdo, foi langado, em 2021, o Plano de AgOes
Estratégicas para o Enfrentamento das Doencas Crénicas e Agravos Ndo Transmissiveis (DCNT)
no Brasil, 2021-2030, sendo uma das metas aumentar em 30% a pratica de atividade fisica entre
os brasileiros até 2030. Entre as a¢Ges para atingir essa meta estdo: a promocdo de ambientes



favoraveis, campanhas de conscientizagdo, programas comunitarios, parcerias intersetoriais e
apoio a iniciativas locais.

Além disso, o Ministério disponibiliza, em seu site, o Guia de Atividade Fisica para a Populagdo
Brasileira, que traz informacdes e recomendacdes sobre a atividade fisica para cada faixa etaria
buscando contribuir para que a populacdo se mantenha ativa, promovendo assim a saude e a
melhoria da qualidade de vida. O material pode ser acessado em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf

Sobre o curso de Educacao Fisica da USCS

Cada vez mais a atividade fisica vem sendo reconhecida pela sua importancia na sociedade e é
o Profissional/Professor de Educacdo Fisica quem faz a media¢do entre o conhecimento e
aplicacdo. Por meio de aulas tedricas e praticas o estudante terd acesso a conhecimentos que o
ajudardo a desenvolver suas competéncias e suas habilidades contribuindo para que se torne
um profissional/professor de Educacdo Fisica de sucesso. Saiba mais sobre o curso em
https://www.uscs.edu.br/cursos-de-graduacao/saude/educacao-fisica.
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