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O sedentarismo é um problema de salde publica que afeta cada vez mais pessoas, inclusive as
mais jovens.

Dados da OMS (Organizacdo Mundial da Saude) mostram que, antes da pandemia do
coronavirus, 84% dos adolescentes brasileiros ja ndo realizavam a quantidade recomendada de
atividade fisica, que é de pelo menos 60 minutos por dia -para atingir essa meta vale tudo, desde
praticar esportes até caminhar para ir para a escola, brincar de pega-pega etc.

Na pandemia, com as aulas online e o isolamento social para reduzir a disseminacao da covid, a
inatividade fisica aumentou mais ainda e, segundo um levantamento realizado pelo
Departamento de Pediatria da Escola Paulista de Medicina da Unifesp (Universidade Federal de
Séo Paulo), apenas 1% das criancas e adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou 0
minimo de exercicios sugerido pela OMS.

O impacto dessa falta de movimentacdo é enorme: aumenta o risco de desenvolver obesidade e
outras doencas cronicas, como diabetes e hipertenséo; provoca altera¢cées hormonais, no padrao
de sono e no mecanismo de fome, podendo afetar o crescimento e a puberdade; e prejudica o
ganho de massa Gssea e muscular.

Com a volta das aulas 100% presenciais, a tendéncia é que a garotada passe a se mexer um
pouco mais.

Porém, somente isso pode néo ser suficiente, como j& mostravam as estatisticas pré-pandemia.
Além de combater os principais fatores que levam crian¢as e adolescentes ao sedentarismo -
como o mau exemplo dos pais, que também néo fazem atividade fisica, e 0 uso excessivo de
aparelhos eletrdnicos-, € preciso incentivar a pratica de exercicios e ajudar a garotada a encontrar
modalidades que sejam prazerosas.

Esportes coletivos, como basquete, volei, futebol e handebol, costumam ser uma 6tima opc¢éo
para isso.

Um time de beneficios

Toda atividade fisica na infancia e adolescéncia é importante para melhorar a resisténcia
cardiorrespiratéria, a forca, a salde 6ssea e metabdlica e o desenvolvimento motor e cognitivo,
além de prevenir o ganho de peso.

Os esportes, especialmente coletivos, ainda promovem um efeito muito positivo na socializagéo.
"No esporte coletivo, criancas e adolescentes aprendem a interagir com 0s colegas de equipe e a
respeitar as regras e os treinadores.
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Também entendem a importancia do trabalho em conjunto para alcancar objetivos”, afirma Paulo
Roberto Correia, fisiologista do exercicio, pesquisador e professor da Unifesp.
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Arthur Guerra, psiquiatra do Hospital Sirio-Libanés, concorda e diz que, muitas vezes, € no
esporte coletivo que a crianga tem contato pela primeira vez com alguns valores e sentimentos
gue ndo sao falados aos pequenos.

"Ela entende a importancia de pertencer a uma equipe, de ter o gosto e comprometimento por
competicao.

Além, é claro, do respeito pelos pais, colegas de time e o técnico", detalha o médico.

O esporte coletivo proporciona situa¢des imprevisiveis no decorrer das partidas.

Com isso, as atividades podem ensinar de forma leve grandes licdes que serdo importantes para
toda a vida, como:

Aprender a aceitar as préprias falhas e a dos colegas;

Saber lidar com situacdes adversas;

Ter resiliéncia e boa capacidade de adaptacéo;

Superar derrotas e encara-las como oportunidades de aprimoramentos.

Bom para o cérebro e para as emocdes

Um estudo conduzido por pesquisadores do Departamento de Fisiologia da Unifesp apontou que
a pratica de atividade fisica na infancia e na adolescéncia pode tornar os jovens mais
inteligentes.

A pesquisa, realizada com ratos, conclui que os exercicios fisicos contribuem para aumentar a
producdo de novos neurbnios no cortex e no hipocampo, areas do cérebro responsaveis por
fungcBes como memodria, processamento de informacgdes e linguagem e emocgoes.

"Os jogos esportivos promovem na criangca uma série de atividades cerebrais, desenvolvendo
assim o raciocinio, a capacidade estratégica e organizacdo", diz Paulo Correia, que também ja
realizou estudos que mostraram que a atividade fisica regular (realizada ao menos trés vezes por
semana) propicia o aumento do hipocampo e a capacidade de desempenhar papéis simultaneos.
Os esportes ainda contribuem para melhorar a autoestima e estimulam a producéo de
substancias no cérebro (neurotransmissores) que regulam o humor, controlam o estresse e
inibem sentimentos depressivos.

Sem presséao

Um cuidado importante que os pais precisam ter € ndo cobrar os filhos para que eles obtenham
vitérias nos esportes (coletivos ou individuais) ou se dediqguem nos treinos para se tornarem
atletas profissionais.

A prética deve ser ludica, encarada como lazer -claro que, se o jovem tiver aptidao e quiser, ele
pode investir em uma carreira esportiva, mas isso deve ser uma escolha dele.

Também nédo é recomendado forgar a crianga a praticar modalidades que os pais ja fagam ou séo
fas.

O indicado € apresentar diversas atividades aos pequenos e deixar que eles escolham aquela
gue mais gostam.

"Os pais precisam separar 0s desejos deles dos dos filhos.

Pressionar ndo vai ajudar em nada e pode afastar a crian¢a ou adolescente da atividade fisica",
diz Guerra.
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O desenvolvimento do futebol feminino é um retrato da histéria de luta contra a discriminacéo das



mulheres na sociedade.

As mulheres 9 conquistaram muitos direitos nos ultimos anos e o futebol feminino comecgou a
ganhar o seu espacgo, mas alguns preconceitos ainda 9 persistem.

Siga o restante do post e confira mais sobre o assunto.

Como mostramos na primeira parte do nosso especial, o futebol 9 moderno foi fundado com a
codificagcédo de jogos de escolas masculinas.

Esse fator, somado ao machismo da sociedade em pleno século 9 XIX, contribuiu para colocar as
mulheres a parte do esporte — vale lembrar que o futebol n&o foi o Unico, 9 nas primeiras
Olimpiadas Modernas, por exemplo, ndo houve evento feminino algum.
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Habitat celebra 60 anos: uma viagem na historia do frango
no forno e além

Embora eu ndo consiga me lembrar disso - tenho 43 anos ha alguns anos - sei que 1964 foi um
ano bem legal, culturalmente falando. Top of the Pops foi transmitido pela pela primeira vez, os
Beatles langaram A Hard Day's Night e no cinema, as plateias corriam para ver Goldfinger ;
também foi o ano programa de afiliados realsbet que Jackie nasceu, uma revista que minha méae
mais tarde proibiria. Mas, para os propdsitos deste artigo, o evento mais significativo foi a
abertura da Habitat de Terence Conran, onde aqueles com instintos revolucionarios e um olho frio
para o design podiam adquirir mobilia programa de afiliados realsbet pacotes planos, edredons
(conhecidos como cobertores continentais) e guarda-lamps inspirados no Japéao.

Sessenta anos! Para comemorar este aniversario, a Habitat esta vendendo novamente seu
famoso tijolo de frango, programa de afiliados realsbet ceramica escura e brilhante que o faz
parecer um pedaco de liquorice (o original de 1964, basicamente um pequeno forno de argila, era
feito de terracota) - e como € esperto disso. Alguns comprardo um por motivos nostalgicos;
outros podem ir atras dele com o revival da cozinha lenta programa de afiliados realsbet geral
(tijolos levam mais tempo que pratos para assar, além disso, vocé precisa molha-los programa de
afiliados realsbet agua por 15 minutos primeiro, para evitar rachaduras). De qualquer forma, o
tijolo de frango 2.0 Ihe custara apenas £20: um roubo programa de afiliados realsbet
comparacao, digamos, com as panelas pesadas de cores populares ha dois anos, sobre as quais
parece que as pessoas sempre se queixam.

Para mim, tenho um medo quase patolégico da pele de frango que ndo € crocante, e ndo consigo
ver como o passaro poderia sair de tal caixdo sem isso ser assim, independentemente do que 0s
aficionados possam afirmar. Mas mesmo que nado esteja correndo para compra-lo, a historia
desse objeto me fascina. Quanto de frango as pessoas comiam programa de afiliados realsbet
1964 e o que ele sabia? Mesmo programa de afiliados realsbet minha infancia, era algo que
comiamos relativamente raramente, e a memaria me diz que ele sabia mais forte - mais rico e
mais gameiro - do que ele é agora. Como o tijolo de frango se encaixava nisso? Era o
equivalente dos anos 60 de um assador de ar, empurrado para trds de um armario porque pouco
usado? Ou era util, uma maneira de amaciar o frango que era - 0 que é a palavra? - carnudo do
gue é agora?

Todos esses pontos podem soar esotéricos. Mas, no fundo, meu ponto é sério. Vocé ndo acha
gue fica cada vez mais decepcionado quando come frango assado programa de afiliados
realsbet casa? Eu sim. Mesmo frangos de criagédo livre e orgénicos geralmente sabem, no
maximo, entediantes, e no pior, um pouco estranhos - pescados, mesmo. O problema é que
mesmo a criagdo intensiva "boa" ainda é intensiva, empregando ragas que séo confiaveis para
0s propositos da escala, e pouco mais; a mesma inofensividade arruinou o sabor de macas e
péras também, centenas de variedades foram perdidas ao longo dos anos. Além disso, os
pequenos criadores de aves de corrida tém lutado ha muito tempo diante de, entre outras coisas,



matadouros que operam apenas com grandes fluxos.

Frango tornou-se um plano de reserva barato, confortante ou entediante, dependendo da
programa de afiliados realsbet visdo - o que pode ser por que nos esforcamos tanto para infundi-
lo com outros sabores. Quando estou marinando frango, me pare¢co com uma massagista
programa de afiliados realsbet um spa de alto padrdo. Nada é muito
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