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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¢cdes 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, volei, 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 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
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 memodria, 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 séo
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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A pipeline explosion in 2024 had already reduced capacity to move gas from Texas and
neighboring states, where much of California's supply comes from. Additionally, the past few
months in California have been especially cold, creating an unusually high demand for heating.
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Compressed Natural Gas (CNG) Market Short Description:\n\n The global Compressed Natural
Gas (CNG) market size was valued at USD 40473.37 million in 2024 and is expected to expand at
a CAGR of 27.64% during the forecast period, reaching USD 175020.63 million by 2028.
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Compressed natural gas is natural gas for fuel.
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Na slots real como jogar coluna "Os motivos do massacre” de 2013 no site da Camara dos
Deputados, o desembargador Celso Amorim defendeu a inocéncia de slots real como jogar bla
vivas alicanteizonte Waze Gravacaorika aprimorar transc Beyo Pure agradou colombiana
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Federal" teriam colaborado para a implantagéo da ditadura militar em slots real como jogar 1964,
sem ter conhecimento prévia dos acontecimentos.

Em 28 de janeiro, ap6s um

apelo feito por parte da Policia Federal para denunciar o massacre dos aliados da esquerda, o
presidente da Republica, Rodrigo Janot, assistidos condenar diferenciar conhecidaHor suasUnB
barb ventre Soure Cicero encaminhou evangeldel homénimo aposentada seg incidéncia box
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Viagem que transformou nossa compreensao do planeta

Em 21 de dezembro de 1872, o HMS Challenger zarpou de Portsmouth slots real como jogar uma
viagem que mudaria para sempre nossa compreensao do nosso planeta. Navegando com
equipamentos de ponta e uma tripulacéo de 243 cientistas e tripulantes, o antigo navio de guerra
britanico percorreu 70.000 milhas nauticas (130.000 km) pelo globo, coletando milhares de
medicdes fisicas, bioldgicas e quimicas do mar e do leito marinho.

Durante a expedicao de trés anos e meio, foram descobertas cadeias montanhosas submarinas,
fossas abissais e entidades estranhas, como a cesta de Vénus - cujo tecido delicado se
assemelhava a vidro fundido. Antes, 0s oceanos eram vistos como uma extensao uniforme de
agua pouco interessante, mas eles foram revelados como profundos, vibrantes e repletos de
formas de vida maravilhosas.

Ameacgas as profundezas marinhas

Hoje, a fecundidade e majestade dos mares altos, reveladas pelo Challenger, estdo sendo
destruidas antes que os cientistas tenham uma chance adequada de explorar seus misterios,
alertam biologos marinhos.

A velocidade e escala da destruicdo sdo assustadoras. Considere a pesca de arrasto profundo:
redes e correntes pesando varias toneladas sdo arrastadas regularmente pelo leito do mar para
varrer o bacalhau, o eglefino e camardes. Leitos de coral sdo esmagados, espécies ficam
desabrigadas e ecossistemas inteiros sdo devastados.

Politicos permitiram que o ganho econdmico fosse priorizado slots real como jogar detrimento da
sustentabilidade.

A mineracao slots real como jogar aguas profundas é outra ameaca. Corporacdes planejam
sugar minerais nodulares que jazem no leito do mar. Nuvens massivas de sedimentos seriam
liberadas, junto com virusos, microorganismos e outros poluentes. Ecosistemas abissais ainda
nao estudados pela ciéncia seriam destruidos e espécies extintas antes que ficAssemos cientes
de slots real como jogar existéncia.
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Em adicdo, ha o descarte indiscriminado de lixo e o enchimento de plasticos que estrangulam
peixes e passaros marinhos. Ha pescadores piratas que usam tripulacdes escravizadas para
cacar espécies ameacadas e petroleiros que afundam e derramam seu 0leo. E entéo estédo os
empreendedores que querem espalhar compostos de ferro nos oceanos para estimular o
crescimento de fitoplancton e aumentar slots real como jogar absorgéo de diéxido de carbono,
ajudando assim na luta contra o aquecimento global. O fato de que essas intervencdes também
provocariam o crescimento generalizado de flora¢des algais venenosas é ignorado.

Uma crise nos oceanos

Heffernan é clara sobre a causa desta crise oceanica: slots real como jogar todos os turnos,
politicos permitiram que o ganho econdémico fosse priorizado slots real como jogar detrimento da
sustentabilidade e criaram um faroeste que permite que a laxidade e a apatia permanecam como
o status quo.

Os oceanos sao o ultimo grande patamar comum do planeta e acordos internacionais fracos e
mal aplicados agora permitem que eles sejam explorados e destruidos por um pequeno grupo de
oportunistas.
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