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“Como Combater o Sedentarismo.”

TEXTO |

AS PESSOAS QUE NAO PRATICAM ATIVIDADES FiSICAS TEM CONSCIENCIA DOS RISCOS DA VIDA SEDENTARIA?
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TEXTO I

O sedentarismo ¢é definido como a falta ou a diminuicdo da atividade fisica, associado
a auséncia da pratica de esportes ou a qualquer outra atividade do cotidiano do individuo.
Consideramos sedentario aquele que gasta poucas calorias por semana com atividades
ocupacionais. Para deixar de fazer parte desse grupo, o individuo precisa gastar, no minimo,
2 200 calorias por semana em atividades fisicas.

A vida sedentaria provoca o desuso dos sistemas funcionais, ocasionando atrofia das
fibras musculares, perda da flexibilidade articular e o comprometimento funcional de varios
orgaos. Além disso, o sedentarismo pode levar a doengcas como hipertensao arterial, diabetes,
obesidade, ansiedade, aumento do colesterol, infarto do miocardio, além de ser considerado o
principal fator de risco para a morte subita.
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