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Atividade 2
Educacéo Fisica e Saude
Sedentarismo

Sedentarismo é definido como a falta, auséncia ou diminuicdo de atividades
fisicas ou esportivas. Considerada como a doenga do século, esta associada ao
comportamento cotidiano decorrente dos confortos da vida moderna. Pessoas que tem um
gasto calorico reduzido semanalmente pela auséncia da préatica esportiva sdo consideradas
sedentarias ou com habitos sedentarios.

Consequéncias para a saude: Uma vida sedentéria é caracterizada pela auséncia de
atividades fisicas podendo provocar um processo de regressao funcional, perda de flexibilidade
articular além de comprometer o funcionamento de varios 6rgaos posteriormente distinguindo-
se um fenbmeno associado a hipotrofia de fibras musculares, além de ser a principal causa do
aumento da ocorréncia de véarias doencas, como a Hipertensdo arterial, diabetes, obesidade,
aumento do colesterol e infarto do miocéardio.

A vida sedentaria pode também ser causa direta ou indiretamente de morte subita.

SEDENTARISMO
Nao praticar atividade fisica tem um peso enorme
na incidencia de doencgas cardiovasculares, porque
interfere em todos os gutros fatores de risco.

PROBLEMAS DA

VIDASEDENTAR

« Obesidade

« Perda da
massa muscular

« Dores articulares

Pressao alta

Doencas cardiacas

Encurtamento muscular

Ma postura

Cansaco

Baixa resisténcia organica

Dores musculares apos esforco

Alto nivel de estresse
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Atividades:
Tendo em vista a leitura sobre o sedentarismo descreva:

1) Vocé se considera uma pessoa ou sedentaria? Por qué?
2) Quais séo os seus habitos que vocé considera saudaveis?
3) E quais seus habitos que vocé considera ndo saudaveis?

4) O gue vocé gostaria de mudar? Estipule uma meta (realista) para quando:



