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Atividade 2 

Educação Física e Saúde 
Sedentarismo 

Sedentarismo é definido como a falta, ausência ou diminuição de atividades 
físicas ou esportivas. Considerada como a doença do século, está associada ao 
comportamento cotidiano decorrente dos confortos da vida moderna. Pessoas que tem um 
gasto calórico reduzido semanalmente pela ausência da prática esportiva são consideradas 
sedentárias ou com hábitos sedentários. 

Consequências para a saúde: Uma vida sedentária é caracterizada pela ausência de 
atividades físicas podendo provocar um processo de regressão funcional, perda de flexibilidade 
articular além de comprometer o funcionamento de vários órgãos posteriormente distinguindo-
se um fenômeno associado à hipotrofia de fibras musculares, além de ser a principal causa do 
aumento da ocorrência de várias doenças, como a Hipertensão arterial, diabetes, obesidade, 
aumento do colesterol e infarto do miocárdio.  

A vida sedentária pode também ser causa direta ou indiretamente de morte súbita. 
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Atividades: 
 Tendo em vista a leitura sobre o sedentarismo descreva: 
 

1) Você se considera uma pessoa ou sedentária? Por quê? 
 
 

2) Quais são os seus hábitos que você considera saudáveis? 
 
 

3) E quais seus hábitos que você considera não saudáveis? 
 
 

4) O que você gostaria de mudar? Estipule uma meta (realista) para quando: 
 

 
 

 


