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O sedentarismo é um problema de salde 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 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
Séo Paulo), apenas 1% das criangas e adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou o
minimo de exercicios sugerido pela OMS.

O impacto dessa falta de movimentacdo é 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 6ssea 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 néo ser suficiente, como j& 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 néo fazem atividade fisica, e 0 uso excessivo de
aparelhos eletrdnicos-, € 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 é importante para melhorar a resisténcia
cardiorrespiratéria, a forca, a salde 6ssea 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 socializacgéo.
"No esporte coletivo, criancas e adolescentes aprendem a interagir com 0s colegas de equipe e a
respeitar as regras e os treinadores.

Também entendem a importancia do trabalho em conjunto para alcancar objetivos”, afirma Paulo
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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
producéo 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 organizacao", 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 sédo
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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ato com a equipe de suporte foi solicitado que enviasse um print com os dados da conta
ara que verificassem e aguardasse 24 horas. realizei a solicitacdo aguardei o0 prazo e

trei em contato novamente me solicitaram mais 24 horas para que seja analisado o caso..
A falta de respeito e maneira suja como agem me enoja..

protocolo N

Como o proprio nome ja diz, € a associacado da alimentacdo com a pratica de esporte.
Mais do que isso, trata-se da ciéncia que aplica os conhecimentos sobre nutrientes ao



desempenho fisico.

Orientando nédo so6 para busca de resultados, no caso dos atletas, como da promocéo da saude e
melhora da performance de praticantes amadores.

Profissionais que entendem de fisiologia e bioquimica do exercicio, além de nutricdo, estdo aptos
a corrigir erros na alimentagao.

Atuam com o objetivo de aprimorar o desempenho em determinada atividade, além de promover

a melhor recuperacao do organismo.
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Rumores se propagam durante a noite: corpos encontrados
jogo depositar 1 real Gaza confirmam a morte de reféns
iIsraelenses

Na noite passada, os rumores se espalharam: as Forcas de Defesa de Israel (IDF) teriam
encontrado corpos jogo depositar 1 real Gaza. Toda a pessoa jogo depositar 1 real Israel sabia
gue os cadaveres eram provavelmente reféns sequestrados jogo depositar 1 real 7 de outubro.
Os detalhes sombrios — quantos, suas identidades e como e quando eles morreram — foram
revelados gradualmente nas primeiras horas de domingo, a medida que a tristeza e a faria
cresciam jogo depositar 1 real todo o pais.

Os corpos de seis pessoas sequestradas vivas pelo Hamas — Carmel Gat, Eden Yerushalmi,
Hersh Goldberg-Polin, Alexander Lobanov, Almog Sarusi e Master Sgt Ori Danino — foram
encontrados jogo depositar 1 real um tinel de Rafah a 20 metros abaixo do solo, a um quilémetro
de distancia de onde outro refém, Qaid Farhan Alkadi, foi encontrado jogo depositar 1 real relativo
bom estado de saude na semana passada. Goldberg-Polin, um cidadao israelense-americano,
apareceu jogo depositar 1 real um {sp} do Hamas jogo depositar 1 real abril. Era claro a partir da
filmagem que jogo depositar 1 real mao esquerda havia sido amputada.

As autopsias iniciais indicaram que todos seis morreram por tiros na cabeca e estavam jogo
depositar 1 real condi¢des frageis, mas estéveis, de outra forma, o jornal israelense Haaretz
relatou. O IDF disse que acredita que os reféns foram mortos na sexta-feira ou sabado, pouco
antes que as tropas chegassem ao local, para impedir seu resgate.

Ainda é cedo para dizer, mas a ira por suas mortes pode ser a faisca que reacende o movimento
de protesto jogo depositar 1 real Israel que pede um cessar-fogo e um acordo de libertacao de
reféns, assim como pedidos de novas elei¢des visando derrubar o governo de direita do primeiro-
ministro, Benjamin Netanyahu. O lider israelense de longa data tem sido acusado repetidamente
de atrasar um acordo de cessar-fogo por ganhos politicos préprios.

Manifestacdes e greves jogo depositar 1 real Israel pedem o fim do conflito e
o retorno dos reféns

Apds uma certa calmaria no verao, as manifestagdes de ontem a noite jogo depositar 1 real Israel
por um cessar-fogo e um acordo de reféns atrairam maiores multidées do que as semanas
anteriores. Manifestantes j4 foram motivados pelo recolhimento de duas semanas dos corpos de
outros seis reféns, cinco dos quais eram conhecidos por estarem mortos, e as conversas de
cessar-fogo paralisadas. O apoio publico a um acordo permanece alto.

A Ultima reunido do gabinete na quinta-feira teria terminado jogo depositar 1 real uma briga entre
0 primeiro-ministro e seu ministro da defesa, Yoav Gallant, depois que os ministros presentes
reforcaram a exigéncia de Netanyahu de que Israel deve manter o controle da fronteira Gaza-
Egito, um grande ponto de discordancia jogo depositar 1 real conversas de cessar-fogo.



Einav Zangauker, cujo filho de 24 anos, Matan, esta sendo mantido jogo depositar 1 real cativeiro,
acusou Netanyahu de "matar" os reféns ainda jogo depositar 1 real Gaza. "Ele decidiu condena-
los a morte. Ele decidiu entrega-los. Ele decidiu enterra-los sob os escombros de jogo depositar 1
real politica. Ele esta cometendo um crime contra seu proprio povo", ela disse a multidao jogo
depositar 1 real Tel Aviv antes da noticia das mortes mais recentes.

O Forum de Reféns e Familias Desaparecidas emitiu um comunicado pedindo a populacéo que
se prepare para protestos generalizados a partir de domingo. "A partir de amanha, o pais tremera
... A entrega acabou", disse.

No domingo, centenas de pessoas se reuniram na frente da residéncia do primeiro-ministro jogo
depositar 1 real Jerusalém, protestando a favor de um acordo, e grandes manifestacdes sdo
esperadas jogo depositar 1 real todo o pais a noite. Greves também estdo a vista, a primeira acao
jogo depositar 1 real larga escala dessa guerra de 11 meses.

Os prefeitos de Tel Aviv e Givatayim anunciaram que as municipalidades estariam jogo depositar
1 real greve na segunda-feira para exigir o retorno dos reféns, e mais sédo esperados para se
juntar a eles.

A Histadrut, o maior sindicato de Israel, declarou uma greve geral as 6h da manha de segunda-
feira apds chamadas das familias de reféns e do lider da oposicéo israelense, Yair Lapid.

Essa acdo do movimento trabalhista é decisiva — significara que o aeroporto de Tel Aviv, a Unica
grande rota de entrada e saida do pais, sera fechado, e também podera afetar hospitais e outros
servicos publicos, custando a economia milhdes de shekels.

A Histadrut ndo tomou uma acao tao drastica desde marcgo de 2024, quando Netanyahu tentou
demitir Gallant por jogo depositar 1 real oposi¢céo aos planos de reforma judicial controversos do
governo. Funcionou: Netanyahu foi forcado a reverter jogo depositar 1 real deciséo, e as
propostas de alteracdes na justica foram adiadas até a sessao de verdo do Knesset.

A pressdo econbmica foi empregada com sucesso contra Netanyahu no ano passado, mas
desde 7 de outubro o primeiro-ministro se tornou mais desesperado do que nunca por se apegar
ao poder. Se o objetivo dos manifestantes for derrubar seu governo, o cambio ainda precisara vir
de dentro. O governo de Netanyahu tem uma maioria de quatro assentos; cinco membros do
governo teriam que abandonar o lider para for¢car novas eleicoes.
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