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Introducao

O dia 10 de marco é o Dia Mlundial de Combate ao Sedentarismo, data escolhida pela Organizacao Mundial da Saude (OMS)
para chamar a atencao da populacao sobre as graves consequéncias causadas pela falta de exercicios fisicos e incentivar

praticas que melhoram a qualidade de vida e previnem diversas doencas cronicas, como cancer, mal de Alzheimer,

hipertensao, infarto e diabetes. Infelizmente, essas preocupacoes ainda nao fazem parte da rotina de milhoes de brasileiros que
ndao se movimentam, literalmente, em busca de uma vida mais saudavel. Por isso, n6s, da Unimed Curitiba, queremos fazer um
convite a vocé: que tal mudar um habito ainda hoje? Acompanhe o nosso informativo sobre o sedentarismo e veja que ter uma

vida em movimento pode ser mais facil do que vocé imagina. Boa leitura!



Afinal, por que
se preocupar com
o sedentarismo?

Uma das principais adaptacoes na evolucao do ser humano foi a
habilidade de se locomover com menor gasto de energia quando
comparado a nossos primos proximos, os chimpanzeés. Isso
permitiu que o Homo Sapiens conseguisse percorrer distancias
mais longas na busca de alimentos. Além disso, a0 nos tornarmos
bipedes, comecamos a aumentar nossas atividades diarias e
estima-se que ha 2 milhdes de anos atras o ser humano passava
entre 2 e 4 horas por dia envolvido em atividades fisicas de
moderada a vigorosa intensidade (cacar - incluindo correr, colher

frutos, coletar objetos). Esse padrao de gasto energético elevado

diario se manteve até recentemente. Contudo, as revolucoes
industrial e tecnologica retiraram essas atividades de
elevado gasto energético do nosso dia a dia. E como se
subitamente nos fosse retirado um fator ambiental que
esteve presente por centenas de milhares de anos, e ao qual
Nnosso organismo se habituou de tal maneira, que muitas
funcoes basicas dependessem dele, por exemplo o ciclo dia/
noite. Pois bem, quando estamos sedentarios, retiramos o

fator ambiental “atividade fisica”. E isso faz muita falta!




Voceé se exercita? Sao exercicios feitos de forma regular?
Faz exames regularmente? Se vocé respondeu nao para a
maioria dessas perguntas, € bom ligar o sinal de alerta! O
sedentarismo € uma situacao que se caracteriza pela falta
de atividade fisica em pessoas de qualquer faixa etaria.
Entretanto, engana-se quem acredita que isso vale apenas

para aquelas que nao fazem nenhum tipo de exercicio.




Inatividade Fisica
X Comportamento
Sedentario

A partir da metade do século XX, estudos comecaram a
identificar a falta de exercicios como um fator negativo

para a saude. Naquele tempo, considerava-se que uma pessoa
deveria praticar um minimo de atividade fisica regularmente.
Mais recentemente, observou-se que mesmo pessoas que
praticavam exercicios fisicos regulares poderiam ainda

ter um risco aumentado se permanecessem muitas horas

do dia envolvidas em atividades de baixo gasto
energetico, como ficar sentado na frente da TV ou

de uma tela de computador. Entao, para diferenciar

as duas situacoes, ambas desfavoraveis a saude,

convencionou-se chamar de:

Inatividade fisica - a situacao na qual uma pessoa
nao realiza exercicios ou atividades fisicas acima
de uma quantidade minima recomendada.

Comportamento sedentario — passar
varias horas do dia em atividades
com muito baixo gasto de energia. .6.
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ja que se ele nao se envolve em atividades que

Sintomas do
sedentarismo

requeiram um gasto energético maior. Assim,

quando os sinais surgirem, sua condicao fisica

ja estara muito deteriorada. Ou seja, nao devemos
esperar pelos sinais. E importante medir

O sedentarismo pode ser percebido através de regularmente a capacidade de realizar esforcos
alguns sinais que surgem como consequéncia da falta das pessoas e estimula-las a se mexerem.
de atividade fisica, por exemplo incapacidade de
realizar tarefas cotidianas (caminhar curtas distancias,

subir alguns degraus, levantar pesos leves).

Porém, é muito importante lembrar que um individuo
sedentario pode ficar anos ou décadas sem perceber

que esta perdendo seu condicionamento,



Como o sedentarismo
afeta a saude mental?

Diante da reducao dos niveis de atividade fisica entre a
populacdo global a Organizacao Mundial da Satde (OMS) ja

considera que estamos vivendo uma epidemia de sedentarismo.

Ou seja, a falta de exercicios é um grave problema de saude
publica, responsavel por dois milhoes de mortes a cada ano.

Em geral, quando pensamos nos riscos do

sedentarismo para a saude, na maioria das vezes lembramos

de hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.
Mas o impacto dos habitos sedentarios na saude mental

pode ser igualmente avassalador.

A pessoa sedentaria costuma apresentar problemas de autoestima
e de autoimagem, depressao, aumento de ansiedade, estresse, alem
de um maior risco para desenvolver o mal de Alzheimer.

Isso mostra que a pratica regular de atividade fisica pode trazer
beneficios tanto para a saude fisica quanto para a mental.
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Sedentarismo
eCancer

Comportamento sedentario e inatividade fisica também
estao associados a um maior risco de desenvolvimento
de diversos tipos de cancer, como o de mama, de colon

(intestino grosso), de es6fago, dentre varios outros.
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feito um check-up. Isso pode identificar a presenca
de alguma doenca e avaliar quais modalidades de

Como combater °.
o sedentarismo

atividade fisica sao mais apropriadas e em qual

intensidade e frequéncia elas devem ser realizadas.
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O nosso corpo é uma maquina perfeita, mas como toda

oy

maquina precisa de cuidados e manutencao. A dupla

exercicios e boa alimentacao é a base para manter o
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é preciso tomar alguns cuidados ao decidir mudar de vida. ‘

corpo funcionando de forma saudavel. Mas, caso a pessoa
sedentaria esteja ha um longo tempo sem fazer atividades,

Em primeiro lugar € importante ir ao médico para que seja
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MudelHabito e diga
adeus ao sedentarismo!

A mudanca de habitos é primordial para deixar o sedentarismo no
passado. Por isso, para incentivar que cada vez mais pessoas facam
exercicios fisicos, tenham uma alimentacao saudavel, fiquem menos
tempo sentadas ou deitadas, a Unimed lancou a campanha MudelHabito.
Busque por alternativas mais saudaveis no seu dia, comece devagar, mas

comece! Entao, lembra do nosso convite 1a do comeco? Que tal mudar um

habito ainda hoje? Vamos juntos!
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