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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 real bet tem limite de saque conjunto para alcangar
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 real bet tem limite de sague 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 sédo
fas.

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

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

Pressionar ndo vai ajudar real bet tem limite de saque nada e pode afastar a crianga ou
adolescente da atividade fisica", diz Guerra.
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saque conta com o0 ganhos. Vocé pode optar por retirar seus fundos ou usa-los para jogar mais
jogos no plataforma.

Depois de fazer uma aposta, vocé pode sacar mais cedo visitando '‘Minhas escolhas' e
selecionado o botdo amarelo. saca.,Os pagamentos seréo feitos apds a confirmacgédo do Cash Out
e o dinheiro sera depositado no saldo da sua conta. imediatamente.

Rank

Betting Site

Bet Now

1.

BetMGM Casino

3. real bet tem limite de saque :bonus primeiro deposito
betano

Israel deve permitir muito mais ajuda por estrada. O tribunal superior da ONU

ordenou Israel

para abrir mais passagens terrestres e tomar outras medidas de enfrentamento da crise
humanitéaria.

A formacéo do gabinete revisado como um passo real bet tem limite de saque direcao a reforma
politica.

Os palestinos inspecionam os danos a um prédio residencial para familia Moussa apdés ataque
aéreo israelense no campo de refugiados Maghazi, na Faixa da Gaza central (29/03/2024).

A guerra entre Israel e Hamas termina. E liderada pelo presidente palestino Mahmoud Abbas, que
O economista norte-americano Mohammad Mustafa

como primeiro-ministro no inicio deste més.

Os palestinos recolhem seus pertences dos escombros de um prédio residencial para a familia
Moussa ap0s ataque aéreo israelense no campo Maghazi, na Faixa da Gaza central
(29/03/2024).

pouco apoio popular ou legitimidade entre os palestinos por causa de real bet tem limite de
saque cooperacao real bet tem limite de saque seguranca com Israel na Cisjordania.

A 7 de outubro, Israel invadiu o sul do pais matando 1.200 pessoas e tomando outras 250 como
reféns.

Mais de 400 palestinos foram mortos por forcas israelenses ou colonos na Cisjordania e leste
Jerusalém desde 7 outubro, segundo autoridades locais da saude. O Dr Fawaz Hamad diretor do
Hospital Al-Razi real bet tem limite de saque Jenin disse a estacéo local Awda TV que as tropas
israelitas mataram um menino com 13 anos nas proximidades Qabatiya no inicio deste sdbado
(26) Os militares israelense disseram o incidente estava sob revisao...

Um grande desafio para qualquer pessoa que administre Gaza sera a reconstrucdo. Quase seis
meses de guerra destruiram infra-estrutura critica, incluindo hospitais escolas e casas bem como
estradas - sistemas do esgoto (Esgoto)

Os ataques aéreos e a ofensiva terrestre de Israel deixaram 32.705 palestinos mortos, disseram
autoridades locais da saude neste sabado (24) com 82 corpos levados para hospitais nas ultimas
24 horas. O Ministério do Estado nao faz distingédo entre civis ou combatentes real bet tem limite
de saque seu numero mas disse que 0os mais mortiferos sdo mulheres/crianca...

Israel diz que mais de um tergo dos mortos sé&o militantes, embora nao tenha fornecido evidéncias
para apoiar isso e culpa o Hamas por vitimas civis porque a organizacdo opera real bet tem limite
de saque areas residenciais.

As forgas armadas de Israel disseram que continuaram a atacar dezenas dos alvos real bet tem
limite de saque Gaza, dias depois do Conselho

Primeira exigéncia de um cessar-fogo



Os militares dos EUA durante um langamento aéreo na sexta-feira disseram que liberaram mais
de 100.000 libras naquele dia e quase 1 milhdo, parte do esforgo multipaises.

Israel disse que, apos a guerra de Gaza mantera um controle aberto sobre real bet tem limite de
saque seguranca e fard parceria com palestinos ndo afiliados a Autoridade Palestina ou ao
Hamas. N&o esta claro quem real bet tem limite de saque Faixa estaria disposto para assumir tal
papel

Os palestinos inspecionam os danos a um prédio residencial para familia Moussa apos ataque
aéreo israelense no campo de refugiados Maghazi, na Faixa da Gaza central (29/03/2024).
https://israel-hamas guerra.
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