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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 néo 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
Séao 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 movimentacédo € 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 0ssea e muscular.

Com a volta das aulas 100% presenciais, a tendéncia € 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 criancas 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, vélei, futebol e handebol, costumam ser uma 6tima opg¢ao
para isso.

Um time de beneficios

Toda atividade fisica na infancia e adolescéncia € importante para melhorar a resisténcia
cardiorrespiratoria, a forca, a saude 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 socializacéo.
"No esporte coletivo, criancas e adolescentes aprendem a interagir com o0s colegas de equipe e a



respeitar as regras e os treinadores.

Também entendem a importancia do trabalho betesporte é confiavel 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 memoria, processamento de informacgdes e linguagem e emocgoes.

"Os jogos esportivos promovem na crian¢ca 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 betesporte é confiavel uma carreira esportiva, mas isso deve ser uma escolha dele.
Também né&o 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 os desejos deles dos dos filhos.

Pressionar ndo vai ajudar betesporte é confiavel nada e pode afastar a crianga ou adolescente da
atividade fisica", diz Guerra.
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stimativas de probabilidade variam com o tempo. Além disso, os odds exibidos por
tes casas de apostas podem variar significativamente, significando que os valores
0s pela casa de uma casa nao estdo sempre corretos; Lendo gordinho setentaertz



io chamamentojuvenil sanando NakAss tipica polimeroservicoESTAO administrar Imagem

ie Aff necessarioelia denunciados pilar dagueles aposte direcionar carrudniaica

A astrobnomos do mundo inteiro mantém betesporte € confiavel alerta pelos acontecimentos no
universo, e um dos corpos estelares que despertou a atencgdo ultimamente é a chamada
Betelgeuse

Alguns portais noticiaram que
a estrela Betelgeuse ja explodiu em
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O Aeroporto Internacional do Dubai, interrompendo as viagens pelo aerddromo mais
movimentado para viajar internacionalmente.

A agéncia estatal de noticias WAM 4 chamou a chuva terca-feira "um evento climatico histérico”
gue superou “qualquer coisa documentada desde o inicio da coleta dos dados 4 betesporte €
confiavel 1949”. Isso € antes do descobrimento deste petrdleo bruto nesta nacao rica na energia,
entdo parte dum protetorado britanico 4 conhecido como os Estados Truciais.

A chuva também caiu no Bahrein, Oma e Qatar. No entanto as chuvas foram agudas betesporte &
confiavel 4 todos os Emirados Arabes Unidos Uma raz&o pode ter sido "semeacéo de nuvens”, na
gual pequenos avides voados pelo 4 governo passam por huvem queimando chamas especiais
do sal Essas erupg¢des podem aumentar a precipitacao

Varios relatérios citaram meteorologistas do Centro 4 Nacional de Meteorologia dizendo que
voariam seis ou sete voos sem sementes antes das chuvas. O centro ndo respondeu
imediatamente 4 as perguntas na quarta-feira, embora os dados analisados pela Associated
Press mostrassem uma aeronave afiliada aos esforcos dos Emirados Arabes 4 Unidos para
semear nuvens voou pelo pais no domingo

de agua subterranea limitada e betesporte € confiavel declinio.

As chuvas comecaram na segunda-feira, mergulhando 4 as areias e estradas de Dubai com cerca
20 milimetros (0.79 polegadas) da chuva ndia segundo dados meteorolégicoes coletados no 4
Aeroporto Internacional do DUBAI A tempestade intensificou por volta das 9h locais terca feira
(horario local), continua durante todo o 4 dia despejar mais agua para a cidade inundada

No final de terca-feira, mais do que 142 milimetros (5.59 polegadas) da chuva 4 embebiram Dubai
ao longo 24 horas Um ano médio vé 94,7 mm (3 3 )de chuvas no Aeroporto Internacional 4 Deirah
(Durai), um hub para a transportadora aérea Emirates longa distancia...

No aeroporto, a agua parada banhava betesporte € confiavel taxiways quando os 4 avides
aterrissavam. As chegada decolaram na noite desta terca-feira e passageiros lutaram até chegar
aos terminais através das aguas da 4 inundacao que cobriam as estradas circundantees

Um casal, que falou com a AP sob condicdo de anonimato para falar livremente betesporte é
confiavel 4 um pais onde ha leis rigidas criminalizando o discurso critico do governo americano e
chamou a situac&o no aeroporto "carnificina 4 absoluta”.

"Nao se pode pegar um taxi, ha pessoas dormindo na estacdo de metré e no aeroporto”, disse o
homem.

Eles acabaram 4 recebendo um taxi para perto de betesporte € confiavel casa a cerca 30
quilémetros (18 milhas) longe, mas as aguas da inundacéo 4 na estrada os impediram. Um
espectador ajudou-os sobre uma barreira rodoviaria com suas bagagens carryon gin que pegara
do clinking 4 duty free afastados

O Aeroporto Internacional do Dubai reconheceu na manha de quarta-feira que as inundacdes
deixaram "opcoes limitadas" e afetaram 4 0s voos, ja a tripulacdo da aeronave nao conseguiu
chegar ao aeroporto.

"A recuperacdao levara algum tempo”, disse o aeroporto na 4 plataforma social X. “Nés
agradecemos a betesporte é confiavel paciéncia e compreensao enquanto trabalhamos com
esses desafios”.



A Emirates informou que a companhia 4 aérea suspendeu o check-in para passageiros partindo
do proprio Dubai das 8h até meia noite de quarta, quando tentava limpar 4 os aeroportos dos
viajantes betesporte € confiavel transito - muitos deles dormindo onde podiam nos terminais
cavernosos.

"Pedimos sinceras desculpas pelo inconveniente causado”, 4 disse a companhia aérea ao X. “Os
Emirados estéo trabalhando duro para restaurar nossas operagdes programadas”.

Os passageiros da FlyDubai, companhia 4 aérea irma de baixo custo Emirates também
enfrentaram interrupcoes.

Paul Griffiths, CEO do aeroporto reconheceu problemas continuo com inundagdes na manha 4 de
guarta-feira pela madrugada dizendo que todos os lugares onde uma aeronave poderia ser
estacionada betesporte é confiavel segurancga foram levados. Algumas 4 aeronaves haviam sido
desviadas para o Aeroporto Internacional Al Maktoum no Dubai World Central segundo
aerédromo da cidade e 4 estado americano

"Continua a ser um momento incrivelmente desafiador. Na memoaria viva, eu ndo acho que
ninguém ja viu condi¢cdes como 4 essa”, disse Griffiths a emissora estatal de radio Dubai Eye :"
Estamos betesporte é confiavel territério desconhecido mas posso garantir para todos 4 nos
estamos trabalhando o maximo possivel e nos certificarmos se nossos clientes sdo atendidos".
Escolas betesporte é confiavel todo os Emirados Arabes Unidos, 4 uma federacio de sete xeques
doms (sete escolas), grandemente fechada a frente da tempestade e funcionarios
governamentais estavam trabalhando remotamente 4 se capazes. Muitos trabalhadores ficaram
também para casa - embora alguns tenham ousado sair- com o infeliz estagnando seus veiculos
4 na 4gua mais profunda que a esperada cobrindo algumas estradas;

As autoridades enviaram caminhdes-tanque para as ruas e rodovias, a fim 4 de bombear agua.
Agua entrou betesporte é confiavel algumas casas forcando pessoas a abandonarem suas
residéncias;

Os governantes hereditarios do pais ndo ofereceram 4 nenhuma informacéo geral de danos ou
lesbes para a nacéo, j4 que alguns dormiram betesporte é confiavel seus veiculos inundados na
noite 4 desta terga-feira. Em Rase al Khaimah o mais setentrional dos Emirados Arabes Unidos -
policia disse um homem morreu 4 quando seu veiculo foi varrido pela agua da enchente

Nos ultimos dias, morreram betesporte é confiavel fortes chuvas de acordo com um comunicado 4
divulgado quarta-feira pelo Comité Nacional para Gestdo Emergencial do pais. I1sso inclui cerca
10 criangas que foram arrastadas por uma 4 viatura e levaram consigo o adulto a entrar no Pais
através dos governantes da regiao;
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