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O sedentarismo € um problema de saude 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 disseminagao 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
Sé&o Paulo), apenas 1% das criancas e adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou o
minimo de exercicios sugerido pela OMS.

O impacto dessa falta de movimentacdo € enorme: aumenta o risco de desenvolver obesidade e
outras doencas cronicas, como diabetes e hipertenséo; provoca altera¢cdes hormonais, no padréo
de sono e no mecanismo de fome, podendo afetar o crescimento e a puberdade; e prejudica o
ganho de massa 0ssea 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 ndo ser suficiente, como ja mostravam as estatisticas pré-pandemia.
Além de combater os principais fatores que levam criangas e adolescentes ao sedentarismo -
como o mau exemplo dos pais, que também nao fazem atividade fisica, e 0 uso excessivo de
aparelhos eletrénicos-, é 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 € importante para melhorar a resisténcia
cardiorrespiratoria, a forca, a salde 0ssea 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 pleno do STJD decidiu que John Textor, dono da SAF do Botafogo, precisara cumprir 45 dias
de suspensdo e pagar uma multa de R$ 100 mil, pelas declara¢des dadas apos a partida contra
o Palmeiras, no ultimo Brasileirdo. Apos dois adiamentos, o julgamento foi finalizado nesta sexta-
feira, por maioria dos auditores do tribunal. O americano ja cumpriu 28 dias em vinicius nogueira
betesporte uma suspenséo preventiva no final do ano passado, e sO precisa completar o restante
da pena, um total de 17 dias.

Baixa importante: Botafogo ficara sem Tiquinho por seis semanas em vinicius nogueira betesporte
funcdo de lesdo na coxa direitaLeia mais: Luiz Henrigue desencanta pelo Botafogo e se firma
como referéncia apos recuperacéo de lesao

Textor foi denunciado nos artigos 243-F (ofensa a honra) e 258-B (invasao de campo). Este
segundo gerou especial discordancia por parte da defesa, que alegou que o americano tinha o
direito de estar a beira do campo ao final do jogo, por ser o principal dirigente alvinegro. No total,
foram 30 dias pelo 243-F, e outros 15 pelo 258-B.

Os auditores do STJD divergiram em vinicius nogueira betesporte relacdo a extensédo da punicao
original. O relator Mauricio Neves Fonseca, que havia sido 0 Unico a votar na primeira sessao,
pleiteava uma punicao total de 105 dias (90 + 15) e foi acompanhado pelo auditor Paulo Feuz
desta vez.

Ja o vice-presidente do tribunal, Felipe Bevilacqua, que havia pedido vista na primeira audiéncia,
no inicio do més, e solicitado o adiamento na semana passada, votou por 45 dias de suspensao
(30 + 15) e multa de R$ 75 mil. O motivo é que Textor seria réu primario, justificativa que foi
acompanhada pelo auditor Luiz Felipe Bulus.

Por fim, Mauro Marcelo e Sergio Martinez votaram por uma puni¢cdo dobrada de 25 dias no artigo
243-F, o que totalizou 50 dias, e absolver Textor no 258-B, pagando multa de R$ 100 mil. O
presidente José Perdiz fechou a votacao votando por 55 dias totais.

Relembre o caso

A partida contra o Palmeiras (derrota do Botafogo por 4 a 3, no Estadio Nilton Santos) aconteceu
em vinicius nogueira betesporte novembro de 2024. Desde entdo, o processo se desenrola na
Justica. Na primeira instancia, Textor chegou a receber uma punicao de 35 dias de afastamento
das atividades do futebol alvinegro, junto de uma multa de R$ 25 mil, mas o clube conseguiu um
efeito suspensivo e ele foi liberado.

No ultimo dia 9 de abril, iniciou-se o julgamento no pleno, em vinicius nogueira betesporte uma
sessdo itinerante realizada em vinicius nogueira betesporte Sdo Paulo, que contou com a
presenca do dono da SAF através de videoconferéncia. Na segunda, ele esteve presente
pessoalmente, e mostrou provas a Bevilacqua, que optou por pedir novo adiamento. Desta vez,
Textor ndo participou.

Relembre: O que Textor mostrou ao vice-presidente do STJD e como influenciou no julgamento
A decisdo desta tarde ndo permite mais recursos, pois aconteceu em vinicius nogueira betesporte
carater de ultima instancia. Porém, o americano ainda enfrenta dois processos. Um deles é
relativo a vinicius nogueira betesporte acusacéo de existéncia de um esquema de manipulacéo
gue teria beneficiado o Palmeiras nas ultimas duas temporadas. Ele apontou dois jogos
especificos do alviverde (contra Fortaleza, no Brasileirdo de 2024, e Sao Paulo, em vinicius
nogueira betesporte 2024) para comprovar vinicius nogueira betesporte tese. Os clubes tramam
uma medida juridica.

O outro se desenrola por Textor ndo ter apresentado provas ao STJD no tempo pedido, apos
denunciar o esquema de manipulacéo. Este julgamento chegou a ter data marcada, mas foi



adiado e ainda ndo tem nova previsao.
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