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Sedentarismao.

Sarah Caroline Lopes, Rodolfo Coelho Prates
PPGSMA/ PPGPCS | U. Regido de Joinville

O impacto prejudicial do sedentarismo a salde € abordado neste artigo, explorando fatores rela-
cionados a esse comportamento. Sao discutidos os efeitos negativos que o sedentarismo pode
ter sobre o individuo, bem como as recomendac0es para a pratica de atividade fisica, visando a
manutencdo da salde.

0 sedentarismo é caracterizado pela auséncia ou insuficiente pratica de atividade fisica (AF),
abaixo das recomendacoes atuais para cada faixa etdria. 0 comportamento sedentario, consi-
derado um fator de risco para o sedentarismo, é descrito como o periodo em que se permanece
sentado ou deitado com baixo gasto energético, enquanto acordado, no contexto ocupacional,
educacional, doméstico e comunitario e no transporte™.

Dados da Pesquisa Nacional de Saude, do ano de 2019, apontaram que 40,3% dos adultos
no Brasil foram categorizados como insuficientemente ativos®. Em 2018, o Brasil gastou ex-
pressivos R$ 3,45 hilhdes no tratamento de hipertensao arterial, diabetes e obesidade, condi-
cOes essas, também relacionadas a inatividade fisica’.

Alguns dos fatores associados ao sedentarismo incluem a falta de apoio social, de espaco
fisico, de tempo, de habilidade esportiva, o baixo nivel socioeconémico, a deficiéncia fisica per-
cebida etc.*, conforme a FIGURA 1.

FIGURA 1. Fatores associados ao sedentarismo. A imagem central representa o sedentarismo e as imagens externas
simbolizam os fatores associados a esse estilo de vida.

0 sedentarismo acarreta diversos prejuizos a salide, incluindo a rapida perda muscular, evi-
dente em apenas dois dias de inatividade fisica, além da reducao da sensibilidade a insulina®.
Nao se exercitar regularmente é apontado como uma das principais razdes para o aumento
do risco de mortes prematuras em todo o mundo?3.
Uma das principais orientacdes para diminuir as chances de desenvolver doencas cronicas
nao transmissiveis (DCNT) como doencas cardiovasculares e diabetes, por exemplo, é adotar
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hdbitos mais saudaveis, como alimentar-se de forma equilibrada e realizar atividades fisicas
regularmente. No Brasil, no ano de 2018, aproximadamente 71% das mortes foram em decor-
rénciaa DCNT2

A estimativa é de que quatro e cinco milhdes de mortes por ano poderiam ser evitadas se as
pessoas adotassem um estilo de vida mais ativo em escala global™. As recomendacées atuais
sugerem que adultos realizem pelo menos 150 a 300 minutos por semana de atividade fisica
de intensidade moderada para manter a satde. Entretanto, no ano de 2010, aproximadamente
23% dos adultos e 81% dos adolescentes no mundo ndo realizaram a quantidade de AF indi-
cada pelas atuais diretrizes", indicando uma parcela significativa da populagao que nao estava
seguindo as orientacdes de atividade fisica naquele periodo.

Quando se falaemrealizar AF diariamente para manutencao da saude, nao se limita a exerci-
cios supervisionados. A AF é definida como qualquer movimento corporal que acione os mus-
culos esqueléticos e que resulte em gasto de energia, possibilitando que a frequéncia, duracao
e intensidade da atividade escolhida sejam ajustadas conforme necessidade do praticante®.

FIGURA 2. Exemplos de atividade fisica

A atividade fisica abrange diferentes drea da vida, cada uma com suas caracteristicas distintas.
A AF de lazer, ocorre no tempo livre e de acordo com as preferéncias individuais do praticante,
exemplos incluem musculagao, danca, futebol etc. A AF de deslocamento acontece durante a
locomocao de um local a outro, como caminhar, pedalar e outros meios de transporte ativos. A
AF ocupacional acontece durante o periodo de trabalho ou atividades educacionais envolven-
do tarefas como jardinagem e a participagao em aulas de educacao fisica escolar. Por fim, a AF
domeéstica sao as atividades realizadas em prol ao seu lar, como limpar o chao, dar banho em
criangas, fazer compras etc'.

Sugere-se que todos os individuos pratiquem a quantidade de AF recomendada para sua
faixa-etdria. Entretanto, as rotinas agitadas da atual geragcao muitas vezes nao permitem que
isso aconteca. Caso nao seja vidvel praticar exercicios em quantidade suficiente, é recomenda-
vel que seja realizada em menor quantidade e intensidade em vez de permanecerem inativos®.

A atividade fisica leve e com menor duracdo, apesar de ser insuficiente traz mais beneficios
para a salide do que permanecer inativo. Recomenda-se ainda, que os praticantes aumentem
seus niveis de AF sempre que possivel®.

Portanto, o sedentarismo resulta em multiplos efeitos adversos a saude, estando relacio-
nado a mortes precoces. Sao diversos os fatores associados a esse estilo de vida. Introduzir
a pratica regular de atividade fisica na rotina didria oferece uma série de vantagens a saude,
mesmo que o tempo dedicado seja limitado. Sugere-se a realizacao de novos estudos acerca
do tema, para que se obtenha maiores evidéncias cientificas.
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