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O sedentarismo é um problema de saúde pública que afeta cada vez mais pessoas, inclusive as
mais jovens.
Dados da OMS  (Organização Mundial da Saúde) mostram que, antes da pandemia do
coronavírus, 84% dos adolescentes brasileiros já não realizavam a quantidade  recomendada de
atividade física, 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 disseminação da covid, a
inatividade física aumentou mais ainda e, segundo um levantamento realizado pelo 
Departamento de Pediatria da Escola Paulista de Medicina da Unifesp (Universidade Federal de
São Paulo), apenas 1% das crianças e  adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou o
mínimo de exercícios sugerido pela OMS.
O impacto dessa falta de  movimentação é enorme: aumenta o risco de desenvolver obesidade e
outras doenças crônicas, como diabetes e hipertensão; provoca alterações hormonais,  no padrão
de sono e no mecanismo de fome, podendo afetar o crescimento e a puberdade; e prejudica o
ganho  de massa óssea e muscular.
Com a volta das aulas 100% presenciais, a tendência é que a garotada passe a se  mexer um
pouco mais.
Porém, somente isso pode não ser suficiente, como já mostravam as estatísticas pré-pandemia.
Além de combater os principais  fatores que levam crianças e adolescentes ao sedentarismo -
como o mau exemplo dos pais, que também não fazem atividade física,  e o uso excessivo de
aparelhos eletrônicos-, é preciso incentivar a prática de exercícios e ajudar a garotada a encontrar
 modalidades que sejam prazerosas.
Esportes coletivos, como basquete, vôlei, futebol e handebol, costumam ser uma ótima opção
para isso.
Um time de  benefícios
Toda atividade física na infância e adolescência é importante para melhorar a resistência
cardiorrespiratória, a força, a saúde óssea e  metabólica e o desenvolvimento motor e cognitivo,
além de prevenir o ganho de peso.



Os esportes, especialmente coletivos, ainda promovem um  efeito muito positivo na socialização.
"No esporte coletivo, crianças e adolescentes aprendem a interagir com os colegas de equipe e a 
respeitar as regras e os treinadores.
Também entendem a importância do trabalho em conjunto para alcançar objetivos", afirma Paulo
Roberto Correia,  fisiologista do exercício, pesquisador e professor da Unifesp.
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Arthur Guerra, psiquiatra do Hospital Sírio-Libanês, concorda e diz que, muitas vezes,  é no
esporte coletivo que a criança tem contato pela primeira vez com alguns valores e sentimentos
que não são  falados aos pequenos.
"Ela entende a importância de pertencer a uma equipe, de ter o gosto e comprometimento por
competição.
Além, é  claro, do respeito pelos pais, colegas de time e o técnico", detalha o médico.
O esporte coletivo proporciona situações imprevisíveis no  decorrer das partidas.
Com isso, as atividades podem ensinar de forma leve grandes lições que serão importantes para
toda a vida,  como:
Aprender a aceitar as próprias falhas e a dos colegas;
Saber lidar com situações adversas;
Ter resiliência e boa capacidade de adaptação;
Superar  derrotas e encará-las como oportunidades de aprimoramentos.
Bom para o cérebro e para as emoções
Um estudo conduzido por pesquisadores do Departamento  de Fisiologia da Unifesp apontou que
a prática de atividade física na infância e na adolescência pode tornar os jovens  mais
inteligentes.
A pesquisa, realizada com ratos, conclui que os exercícios físicos contribuem para aumentar a
produção de novos neurônios no  córtex e no hipocampo, áreas do cérebro responsáveis por
funções como memória, processamento de informações e linguagem e emoções.
"Os jogos  esportivos promovem na criança uma série de atividades cerebrais, desenvolvendo
assim o raciocínio, a capacidade estratégica e organização", diz Paulo  Correia, que também já
realizou estudos que mostraram que a atividade física regular (realizada ao menos três vezes por
semana)  propicia o aumento do hipocampo e a capacidade de desempenhar papéis simultâneos.
Os esportes ainda contribuem para melhorar a autoestima e  estimulam a produção de
substâncias no cérebro (neurotransmissores) que regulam o humor, controlam o estresse e
inibem sentimentos depressivos.
Sem pressão
Um  cuidado importante que os pais precisam ter é não cobrar os filhos para que eles obtenham
vitórias nos esportes (coletivos  ou individuais) ou se dediquem nos treinos para se tornarem
atletas profissionais.
A prática deve ser lúdica, encarada como lazer -claro  que, se o jovem tiver aptidão e quiser, ele
pode investir em uma carreira esportiva, mas isso deve ser uma  escolha dele.
Também não é recomendado forçar a criança a praticar modalidades que os pais já façam ou são
fãs.
O indicado  é apresentar diversas atividades aos pequenos e deixar que eles escolham aquela
que mais gostam.
"Os pais precisam separar os desejos  deles dos dos filhos.
Pressionar não vai ajudar em nada e pode afastar a criança ou adolescente da atividade física",
diz  Guerra.
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Editor's Note: This series é patrocinado, ou era, pelo país que destaca. Mantenho o controle total
sobre o assunto, a  cobertura e a frequência dos artigos e {sp}s dentro do patrocínio, resenha x
betesporte conformidade com nossa política.
A Cidade de Ouro é  conhecida por seu brilho e charme total - e com razão: Dubai está repleta de
hotéis de cinco estrelas que  exalam opulência. Com mais de 150 resorts de luxo localizados
resenha x betesporte toda a cidade, os viajantes dispostos a gastar dinheiro  estão abençoados
com escolha.
Mas se você quiser o melhor do melhor, as experiências extravagantes, algumas das suites de
hotéis de  luxo da cidade oferecem suítes, penthouses e villas exclusivas que estão entre as
quartos de hotel mais caros de Dubai  e do mundo, custando até BR R$ 100.000 por noite.
A Villa Real Malakiya é o ápice do viver ao ar  livre e interiormente. No seu térreo, amplos
espaços de vida inspirados no árabe, incluindo uma sala de jantar e múltiplas  áreas de sala de
estar, abrem-se para um pátio sereno com uma piscina privada e cabanas. Acima, ambas as
quartos  têm grandes varandas com vista para os jardins e vias d'água do resort, e no telhado, há
espaço para jantar,  descansar e bronzear. Para ajudá-los a aproveitar ao máximo o espaço, os
hóspedes aqui também têm acesso a um serviço  de butler particular, uma estação de "Abra"
dedicada e acesso à praia particular do resort.

A partir de BR R$ 8.860 por noite: O Grande Suíte Atlantis no
Atlantis, The Palm

O Suíte Aquático no Atlantis,  The Palm é provavelmente o mais famoso - mas leve resenha x
betesporte estadia para o próximo nível com o Grande Suíte  Atlantis, o maior do hotel com 4.617
pés quadrados (429 metros quadrados). A entrada privada do suíte é cercada por  duas fontes de
cauda de peixe gigantes, e resenha x betesporte varanda envolve três lados do edifício para
fornecer vistas de The  Palm e do Golfo Árabe. Os hóspedes podem desfrutar do serviço de butler
e dos amenities de ouro de 22  quilates, e mergulhar no jacuzzi ou no jacuzzi ao ar livre. A taxa
de quarto inclui transferências de ida e  volta do aeroporto, acesso diário ao Aquaventure
Waterpark e The Lost Chambers, e acesso ao exclusivo Clube Imperial do hotel  (que oferece
café da manhã, lanche da tarde e happy hour ao pôr do sol) e acesso à praia particular.
Este  apartamento de dois quartos tem uma das vistas mais cobiçadas resenha x betesporte
Dubai: o Burj Khalifa. O banheiro principal, com uma  banheira de pé ao lado da janela, oferece
uma visão da icônica linha do horizonte do centro da cidade. Com  uma varanda particular que se
estende quase na extensão total do apartamento e múltiplos quartos de entretenimento - incluindo
um  sala, sala de jantar e cozinha privada - é o local perfeito para uma festa. O hotel também
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abriga uma  das poucas barras de champanhe dedicadas da cidade e o primeiro spa Dior dos
EAU, então aqueles com gostos caros  serão bem atendidos.

A partir de BR R$ 20.420 por noite: O Penthouse Real no 
Mandarin Oriental Jumeira

O Penthouse Real, renovado recentemente, com 9.149 pés quadrados (850 metros quadrados),
transuda luxo desde o momento resenha x betesporte  que você entra no elevador particular.
Janelas do chão ao teto oferecem paisagens do mar resenha x betesporte todos os cantos do 
quarto e do espaço de vida, enquanto a varanda no telhado possui resenha x betesporte própria
piscina particular de 7 metros com  vista panorâmica do Golfo Árabe. Uma lareira afundada, uma
sala de jantar com mesa para 16 pessoas com cozinha de  chef e um ginásio particular fazem
parte da experiência exclusiva aqui.
O Suíte Real de 6.458 pés quadrados (600 metros quadrados)  oferece vida luxuosa para casais
acostumados com as coisas finas da vida. Este apartamento de um quarto possui um banheiro 
inteiramente de mármore com uma banheira de pedra enorme, um vasto salão com colunas
estudadas e um bar cheio e  um piano de boca, um ginásio particular com mesas de
massageagem, um estudo de painéis de madeira e um quarto  de TV. Acessado por um elevador
particular, este enorme apartamento também possui uma varanda expansiva com vista para a
piscina  palmeirada do resort e o Golfo Árabe.
Neste chamado "hotel de sete estrelas", a palavra luxo parece insuficiente. Os pisos e  paredes
usam 24.000 metros quadrados de mármore, o mesmo tipo usado para esculpir o David de
Michelangelo, e o hotel  de suítes de luxo também abriga o maior teto de cristal de Swarovski do
mundo, com 21.000 cristais avaliados resenha x betesporte  1,3 milhão de dirhams dos EAU (US
R$ 354.000). Como padrão, todos os hóspedes do Jumeirah Burj Al Arab podem  solicitar
transferências de aeroporto no fleet do hotel de Rolls-Royces e há amenities Hermès resenha x
betesporte todos os quartos. Então o  que resta para adicionar à sala de quarto mais
extravagante do hotel? O Suite Presidencial de dois quartos é um  duplex dourado, revestido de
veludo, palaciano, com butler service, um bar pessoalizado de nove escolhas de almofadas e um
menu  de banheiros com banheiras de hidromassagem de tamanho normal, cercadas por colunas
de mármore romano dourado.
Dentro de uma das  suítes de hotel mais caras do mundo

A suíte mais cara de Dubai, e uma das mais caras do mundo, A  Mansão Real é o melhor dos
melhores. O expansivo duplex de 11.840 pés quadrados (1.100 metros quadrados) abriga
entretenimento real,  incluindo Beyoncé e Jay Z. Distribuído nos 18º e 19º andares do resort
vertical, o apartamento possui janelas de piso  a teto de dupla altura com vista de 360 graus do
Palme e do Golfo. Com uma entrada privada, elevador  e butler dedicado, o apartamento é
projetado para a privacidade máxima. Os hóspedes podem hospedar jantares na sala de jantar 
de 12 lugares e chefs dos 17 restaurantes do resort - incluindo seus locais de celebridades chef -
estão disponíveis  para cozinhar na cozinha particular do chef do apartamento. Há uma mesa de
pingue-pongue feita pela Louis Vuitton e conjuntos  de jogos de tabuleiro de luxo feitos pela
marca de cristais de luxo Baccarat. Toda estadia é personalizada, então o  preço inicial está
apenas disponível por solicitação - mas é estimado resenha x betesporte aproximadamente BR
R$ 100.000 por noite.
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