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Epigrafe

“A falta de atividade fisica destréi a boa condicado de
gualquer ser humano, enquanto 0 movimento e

o0 exercicio fisico metédico o salva e o preserva.”

(Platdo, 428 a.C.- 348 a.C.)



RESUMO

Neste trabalho temos o propdsito de mostrar o equilibrio da saude fisica e
mental sobre o sedentario, que pode estar presente em nosso cotidiano, que pode
contribui para diversos problemas de saude e afetando a nossa rotina. Por isso
precisamos ter cuidado com a nossa saude, praticando atividades fisicas
regularmente e uma postura adequada para o trabalho. Com uma rotina de atividades
fisicas adequada, os problemas do sedentarismo poderiam ser evitados e com iSso
poderiamos ter mais qualidade de vida melhor, aumentando nosso rendimento no
trabalho e nosso cotidiano. O importante € fazer um intervalo em determinados
tempos e fazer atividades que movimentem o corpo, como por exemplo, um

alongamento.

Palavras Chaves: sedentario, mental, alongamento, satide, postura, trabalho,

atividades, equilibrio da saude fisico e mental



ABSTRACT

In this work we have the purpose of showing the balance of physical and mental
health on the sedentary, which can be present in our daily lives, which can contribute
to various health problems and affect our routine. That's why we need to be careful
with our health, practicing physical activity regularly and having a proper posture for
work. With a routine of adequate physical activities, the problems of a sedentary
lifestyle can be avoided and with that required a better quality of life, increasing our
performance at work and our daily lives. The important thing is to take a break at certain

times and do activities that move the body, such as stretching.

Keyword: sedentary, mental, stretching, health, posture, work, activities, physical

and mental health balance
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1. INTRODUCAO

Na idade média a agricultura, domesticacdo, e pecuaria-eram bastante ativas
nas sociedades. No hodierno, é fulcral ressaltar de maneira oposta a antiguidade, a
grande auséncia de exercicios fisicos através da evolugdo na modernidade,
coadunando se para 0 avanc¢o na perpetuacado do sedentarismo no cenario mundial.

O comportamento humano possui divergéncias em interpretacées no meio em
que esta inserido. Executa acdes inapropriadas na sua rotina profissional, de acordo
com a funcéo imposta. Contudo, isso corrobora com a posi¢ao precaria na atualidade,
pois demostra através da tal atitude o alto indice de agravamento na saude da
populacao nacional e internacional.

O avanco tecnoldgico agregou como um fator influente no desenvolvimento da
problematica, sendo assim, levando a desvalorizacdo de pratica cultural como pular
corda, amarelinha, pega-pega, e optando em jogar videos games em seu ambiente
residencial. De acordo com Steve Jobs “a tecnologia move o mundo”. Nessa
perspectiva, é valido postular a revolugdo como agente impulsionada desse revés. A
escassez no nivel de conhecimento em exercer atividades fisicas, para a prevencao
de doencas, abrange inUmeras consequéncias devastadoras.

Atualmente o home office se tornou uma opcao para o trabalho que trouxe
beneficios como menos tempo no transito, maior flexibilidade de horario e mais
produtividade, porém isso trouxe o sedentarismo para sua vida, pois poucas pessoas
tem uma ergonomia adequada e isso também tras maleficio como, a possibilidade de
excesso de carga de trabalho, indefinicdo de horarios de trabalho e lazer, tendéncia
ao isolamento social.

Segundo o site de Jornalismo G1, o rendimento sobre o trabalho em home
Office sobe em 53% ganhando do sistema presencial. A priori é valido postular o
extremo avanco de probleméticas causadas pelo sedentarismo no Ranking Mundial,
podendo afetar alto indice de colaboradores que passaram a adaptar se ao método
de trabalho em sua propria residéncia, para evitar a proliferacdo do virus da COVID-
19, respeitando a quarentena decretada pela OMS (Organizacdo Mundial da Saude).
Sendo assim, corroborando com a perpetuacdo de sérios agravantes a saude por

meio da falta de atividades fisicas gerando a redugéo de gastos caldrica.



E imprescindivel que se desperte o interesse em mudancas de habitos, que
obtenham a conscientizagdo e 0 combater aos problemas relacionados ao
sedentarismo no ambito social. Afinal, como dizia o diretor geral da OMS “ser
fisicamente ativo é fundamental para a saude e o bem estar e pode adicionar anos a

vida e vida aos anos”.

1.1 Objetivo geral

Este trabalho tem como objetivo, orientar a populagdo tanto quanto sobre a
importancia da salude através da pratica de exercicios, educagcdo alimentar, tanto

sobre a reflexdo sobre seus habitos e da mecanizacéo da rotina ndo regrada.

Também visa a incentivar a préatica de atividades fisicas no dia a dia, para
melhora em suas condi¢des e capacidades em suas disciplinas e responsabilidades.

Aumentando sua producdo e idas com alta frequéncia a clinicas médicas e

postos de saulde, trazendo praticidade, conforto e seguranca para o medicado.

1.2 Objetivos especificos

O sedentarismo traz muitas consequéncias para a vida de um individuo, tais
como reducdo da massa muscular, ganho de peso, problemas de saulde
cardiovascular, baixa resisténcia fisica, problemas posturais, falta de energia e até
mesmo o risco de problemas de saude mental, como ansiedade e depressao.

Essa condicéo, além de afetar a pessoa, também impacta a empresa, uma vez
gue quando um funcionério se torna sedentério, seu desempenho no trabalho comeca
a diminuir e o risco de les6es aumenta. A falta de movimento e exercicios fisicos pode
enfraquecer os muasculos, tornando-0s mais suscetiveis a lesdes.

Além disso, o sedentarismo pode afetar até mesmo a economia global. Ele
contribui para o aumento de doencas cronicas, 0 que pode resultar em um aumento
nos custos medicos e na reducdo da produtividade das empresas. Funcionarios
sedentarios podem apresentar fadiga, problemas de concentracéo e niveis de energia

baixos, 0 que afeta negativamente o desempenho e a fungéo na empresa.



Em resumo, o sedentarismo € um assunto que precisa ser levado a sério, pois
afeta tanto o funcionario, trazendo maleficios para sua saude, quanto a empresa, com
a diminuicdo do desempenho e o aumento do absenteismo devido a problemas de
saude. Além disso, afeta até mesmo a economia mundial, com os altos gastos
médicos e a baixa produtividade no trabalho, resultando em menor crescimento

econdmico.

1.3 Justificativa

O sedentarismo afeta significativamente o bem-estar e a salude dos
trabalhadores, pois, com o0 avan¢o da tecnologia, os funcionarios passam longas
horas sentadas em suas estacdes de trabalho. A falta de atividade fisica regular

acarreta consequéncias negativas tanto para a saude fisica quanto mental.

O objetivo deste trabalho de concluséo de curso é investigar e analisar as principais
causas e consequéncias do sedentarismo, bem como propor possiveis solu¢des para
promover um estilo de vida mais ativo no ambiente de trabalho. Por meio da prética
regular de atividade fisica, espera-se que os funcionarios experimentem um aumento

de energia, produtividade e estimulo a criatividade e inovacao.



2. DESENVOLVIMENTO

O sedentarismo € caracterizado pela falta de atividade fisica regularmente do
cotidiano e pela predominancia de comportamentos sedentarios. E considerado um
dos principais fatores de risco para a saude que podem agregar para doencas, como
diabetes, obesidade, hipertensdo, problemas musculoesqueléticos, doencas
cardiacas, entre outras doencas que podem afetam drasticamente a salude de um
individuo.

Um jeito de descobrir se 0 sedentarismo esta presente em sua rotina e ficar de
olho em alguns sintomas que podem te ajudar a identificar se essa doenca pode estar
presente em seu cotidiano, como a reducédo de forca muscular, acimulo de gordura
corporal, cansaco intenso sem razao aparente e dores nas articulagoes.

O sedentarismo pode ser classifico por quatro niveis:
¢ 1° Quando a pessoa tem o habito de fazer algum exercicio fisico leve.

e 2° A pessoa faz uma vez ou outra, algum tipo de atividade fisica ndo mantendo
uma frequéncia de exercicio no seu dia a dia.

e 3° Oindividuo evita fazer atividades fisicas, como caminhar, carregar pesos.

e 4° A pessoa ndo faz nenhum tipo de atividade fisica, optando por ficar sentada ou
deitada a maior parte do tempo.

O nivel quatro e o estagio mais perigoso da doenca, pois elas afetam a
qualidade de vida. Abalam a saude, causam limitacbes fisicas e prejuizos para a
saude mental.

No ambiente do trabalho as caracteristicas de uma pessoa sedentaria é a
inatividade fisica que é quando o funcionéario tem pouca ou nenhuma atividade fisica,
dependéncia de tecnologia com o uso excessivo de tecnologia, podera contribuir para
o sedentarismo, pois pode levar a longos periodos de tempo gasto sentado sem
nenhuma atividade fisica e também o prolongado de tempo sentado que agrega muito
para o sedentarismo, pois com longas horas sentados, muitas vezes em posi¢des
inadequadas, o que pode levar a problemas posturais como dores nas costas e outros
problemas musculoesqueléticos, essas sdo as principais carateristicas de como o
sedentarismo pode estar presente na vida de um funcionario.

Os impactos do sedentarismo no trabalho podem afetar o funcionario e a funcao

do seu trabalho, pois o funcionario que tem essa doenca pode ter os sintomas de



absenteismo, desanimo, ganho de peso e obesidade, problemas musculares e
articulares, reducédo da produtividade, depresséo entre outros maleficios que afetam
a produtividade no trabalho e seu bem-estar.

Uma maneira de ter uma remissdo para o sedentarismo € procurar algum
exercicio, escolhendo um exercicio que agrade a pessoa. Isso faz com que essa
atividade néo seja desanimadora, mas sim que motive a continuar e, aos poucos, ir
aumentando gradualmente a intensidade e a durac@o da atividade fisica algumas
vezes por semana. Definir metas para que a pratica deste exercicio seja constante e
essas metas podem ajudar a manter o foco e a motivacao.

Fazer pequenas mudancas em seu cotidiano também pode ser uma forma de
atividade fisica, como optar pelas escadas em vez do elevador, fazer pausas regulares
para se mover ou um alongamento durante o trabalho, estacionar o carro um pouco
mais longe para fazer uma caminhada até o destino.

Procurar a orientacdo de um profissional, como médico ou até um personal
trainer, para orientacdo de uma alimentacdo saudavel e uma rotina de exercicios
adequada é fundamental. O fundamental para se livrar do sedentarismo é manter o
foco e a consisténcia, pois com o tempo, provavelmente, a pessoa se sentira mais
motivada a continuar e vai aumentar gradualmente sua atividade fisica.

Segundo a OMS (Organizacdo Mundial da Saude). "os adultos devem fazer
entre 150 e 300 minutos de atividade fisica moderada ou entre 75 e 150 minutos de
atividade fisica intensa por semana", ou seja, uma rotina de exercicios saudavel pode
variar entre 150 a 300 minutos de atividades fisicas durante a semana. No entanto,
uma pessoa sedentaria que quer comecar a praticar exercicios nao precisa
necessariamente seguir esse tempo, pois € uma quantidade bastante intensa que
pode trazer risco de lesbes e sobrecarga ao corpo. E importante comecar devagar e,
com o tempo, ir aumentando gradualmente a quantidade de exercicios ao longo do
tempo.

Nos primeiros dias ou semanas de exercicios, € comum a pessoa se sentir
cansada ou com algumas dores musculares por causa da adaptacado do corpo. No
entanto, a constancia do exercicio ira fazer a pessoa notar algumas melhorias, como
a melhoria do humor, aumento de energia, aumento da resisténcia e a melhoria na

qualidade do sono. Mas € importante lembrar que os resultados podem variar de



pessoa para pessoa e dependem de diversos fatores individuais. A consisténcia e a
firmeza na rotina de exercicios sdo fundamentais.

A pandemia teve um impacto muito grande na saude das pessoas, trazendo
consequéncias significativas, como a depressao e ansiedade que aumentaram em
25% segundo a OMS "1 a cada 4 adultos e 4 a cada 5 adolescentes nao praticam
atividades fisicas o suficiente”, pois com o lockdown as pessoas ficaram limitadas para
fazerem suas atividades fisicas, e isso fez com que as pessoas tivessem que trabalhar
com o home office, e 0 home office trouxe diversas consequéncias para a satude dos
funcionarios como a falta de atividades fisicas, alimentacdo inadequada, estresse,
cansaco, falta de ergonomia, diminuicdo da qualidade do sono, impacto na
produtividade e motivacdo, entre outros fatores fazendo com que as pessoas nao
tenham uma rotina de exercicios regularmente, segundo um estudo, Projeto Covid-19
Pesquisa de Comportamento desenvolvimento diz que "mais de 60% dos brasileiros
estdo sedentarios durante a pandemia”.

Essa enfermidade é silenciosa e pode levar a morte. Segundos os dados da
OMS “30% mortes cardiovascular, 400 mil pessoas morrem por ano, vitima de
doencas cardiacas”. As doencas cardiacas € uma das consequéncias do
sedentarismo, e com esses dados podemos ter uma nocao das consequéncias dessa
doenca, 0 que é uma estatistica assustadora levando em conta que essa doenca pode
ser evitada.

Trabalhar em casa foi um desejo grande de muitas pessoas, e com a chegada
da pandemia o home office se tornou uma opcao para muitas empresas, € com iSso
trouxe diversas desvantagens.

Em 2021, 57,5% das empresas estavam em home office no Brasil, e essa
mudanca de rotina e desleixo trouxe diversos maleficios para os trabalhadores, por
gue além de eles ndo poderem sair de casa para fazer suas atividades fisicas eles
acabaram se acostumando com a rotina de ndo se importar com seu bem estar e sua
alimentacdo e muitas vezes com uma ergonomia nao adequada, como a ma postura,
ma alimentacéo e esses habitos sdo muitos prejudiciais a saude e criam um costume
em sua rotina.

O sedentarismo pode ter varios impactos negativos na vida dos trabalhadores e
até mesmo na empresa. Um desses efeitos negativos é a perda de produtividade, pois

a falta de atividade fisica regular pode levar a diminuicdo da produtividade. O



sedentarismo esta associado a fadiga, falta de energia, problemas de concentracdo e
menor capacidade cognitiva, afetando negativamente os funcionarios em realizar suas
tarefas.

Outra consequéncia negativa causada pelo sedentarismo é o absenteismo. O
risco de desenvolver doencas crénicas como diabetes, doencas cardiacas e
obesidade pode levar o funcionario a tirar mais dias de folga devido a essas doencas.

A diminuicdo da qualidade de vida dos trabalhadores pode estar ligada a essas
enfermidades. A falta de atividade fisica regular aumenta o risco de desenvolver
problemas de saude fisica e mental, como depressdo, ansiedade e doencas
cardiacas, afetando o bem-estar geral, a satisfacdo do cliente com o atendimento e
0os colegas de trabalho. O sedentarismo também pode resultar em funcionarios
doentes ou insatisfeitos, que tendem a ter um desempenho inferior, afetando a
qualidade e eficiéncia no trabalho.

A imagem negativa da empresa também pode estar relacionada ao
sedentarismo. Uma empresa que nao se preocupa com a saude e o bem-estar de
seus funcionarios pode gerar uma imagem negativa, afetando a percepc¢ao do publico
e a reputacdo da empresa. Os funcionarios podem preferir empresas que oferecam
um ambiente de trabalho adequado com ergonomia adequada e que incentivem o seu
bem-estar.

Uma pesquisa realizada em 05.08.2021 pela Ipsos em 29 paises mostra que,
entre eles, o Brasil tem a populacdo mais sedentaria. A média de horas de exercicios
fisicos por semana no pais é de apenas 3 horas.

Em seguida vem o Japao, com uma média de 3,3 horas, a Italia com 3,6 horas,
o Chile e a Franca com 3,7 horas. Esses sdo 0s cinco paises com mais pessoas
sedentérias.

Quadro 1: A média de horas de exercicios de cada pais semanais



Paises Horas de exercicios semanais
Brasil 3:00 Horas
Japao 3:18 Horas
Italia 3:36 Horas
Chile 3:42 Horas
Franca 3:42 Horas

Essas nacdes sdo consideradas as mais sedentarias devido ao estilo de vida
moderno, pois sdo paises altamente desenvolvidos que geralmente valorizam o
conforto, a tecnologia e a conveniéncia. As pessoas tém faceis acesso a tecnologia e

entretenimento passivo, o que faz com que passem longas horas sentadas

consumindo esses contetdos e deixando de praticar atividades fisicas.

Outro fato € que esses paises sdo 0s mais sedentarios devido as longas horas
de trabalho, ja que o trabalho pode ocupar a maior parte do tempo das pessoas,
deixando pouco tempo livre e gerando estresse. Isso faz com que as pessoas nao

tenham motivacao para se exercitar apds um longo dia de trabalho ou se sintam muito

cansadas para dar uma caminhada ou fazer até mesmo um alongamento.




3. METODOLOGIA

O presente trabalho emprega uma abordagem numérica para investigar o
sedentarismo no ambiente de trabalho em diversas areas. Com isso, foi utilizada uma
pesquisa qualitativa na cidade de Sao Miguel Arcanjo, com o publico alvo sendo
pessoas que trabalham em empresas e atividades que exijam que o individuo
permaneca muito tempo sentado. Assim, as principais profissbes foram:
caminhoneiros, tratoristas, estudantes, operadores de caixa, entre outros.

Diante disso, foi distribuido um questionario estruturado com questdes voltadas
para a dindmica desses trabalhadores no dia a dia no trabalho como a pratica de
atividade fisica desses individuos, importancia do cuidado da saude, além de
perguntas especificas sobre as caracteristicas de cada profissdo e suas possiveis
influéncias no sedentarismo.

O questionario foi aplicado de forma online, pela ferramenta de Formularios do
Google. Sendo assim fornecidas orientacdes claras sobre o preenchimento do

questionario processo de aplicacoes.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

E importante ressaltar que é dificil determinar com precisdo se o sedentarismo
estd presente na vida das pessoas, pois os dados podem variar dependendo das
fontes e das metodologias utilizadas nas pesquisas o aconselhado e consultar um
médico para um melhor resultado.

O sedentarismo vem crescendo a cada dia, isto € um fato irrefutavel e podemos
ver isso nas pessoas em nossa volta e seus habitos ndo saudaveis como a ma
alimentacao e a falta regular de exercicios fisicos.

Segundo um dado da OMS “a falta de exercicios fisicos vai fazer com que
guase 500 milhdes de pessoas adoecam no mundo até 2030 pela falta de exercicios
fisicos”, ou seja, isto mostra que as pessoas estdo deixando a saude de lado, deixando
com que essa enfermidade faca parte de suas vidas e de sua rotina, atrapalhando seu

trabalho e de sua vida pessoal.
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Este trabalho buscou analisar os funcionarios de diversas areas, como,
operador de maquinas, escriturarios, motoristas, recepcionistas, entre outras
profissbes, para que possamos analisar se os funcionarios conseguem separar 0
horario de trabalho com seus exercicios fisicos, como pausas necessarias para um
alongamento.

De acordo com o formulario foi notado que 55,6% (equivalentes a 30 funcionarios
entrevistados) ndo praticam atividades fisicas e outros 44,4% (equivalentes a 24

funcionarios) praticam exercicios.

Grafico 2: funcionarios que praticam atividades fisicas

Pratica algum exercicio fisico?
54 respostas

® siv
® NAO

fonte: Google Docs.

Isso nos mostra que a maiorias das pessoas nao tem um habito comum de incluir
as atividades fisicas no seu cotidiano e esse hébito acaba trazendo o sedentarismo
para sua vida. No quadro 3 estudos mostram a opinido das pessoas que se importam
com a sua saude o mundo seria melhor. Para as pessoas terem uma base do
conhecimento de que a falta de exercicios pode provocar diversas maleficios para sua
saude, e com a importancia com a sua saude o mundo seria melhor. 92,2%
(representa 50 pessoas) concordam com a importancia da sua saude e os 7,4%

(representam 4 pessoas) ndo veem sentido em cuidar de sua saude.
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Grafico3: importancia das pessoas com a saude do mundo

Na sua opinido, se as pessoas se importassem com a sua satide o mundo seria melhor?

54 respostas

® sim
® NAO

_

Fonte: Google Docs.

No quadro 4 buscamos saber se em seu trabalho, seus colegas incentivam a
pratica de exercicios e ter uma alimentacdo saudavel e de acordo com formularios
notamos que 55,6% (30 pessoas) ndo sdo incentivadas no trabalho a pratica de
atividades fisicos e ndo ter uma alimentacao saudavel e 44,4% (24 pessoas) recebem

0 incentivo para a pratica de exercicios e ter uma alimentacéo saudavel.

Essa falta de incentivo pode ser muito prejudicial para a saude, pois acabamos
seguindo os habitos de outras pessoas e trazemos para nosso cotidiano, juntamente

acabamos tendo varias doencas, relacionadas com o sedentarismo.
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Grafico 4: Influencia através do seu cotidiano

No seu trabalho, vocé acha que as pessoas ao seu redor influenciam a pratica de atividade fisicas?
ou uma alimentagao saudavel ?

54 respostas

® siM
@ NAO

Fonte: Google Docs.

No grafico 5 procuramos saber se as pessoas tem a consciéncia sobre as
consequéncias sobre o sedentarismo é 83,3% (equivalem 45 pessoas) tem o
conhecimento sobre o sedentarismo e outros 16,7% (equivalem a 9 pessoas) ndo tem

o conhecimento das consequéncias do sedentarismo.

Com este dado, podemos ver que as pessoas tem a consciéncia sobre o
impacto que o sedentarismo pode ter na vida de um individuo, e mesmo assim as
pessoas ndo se importam em ter uma rotina de exercicios fisicos ou uma alimentacéo

saudavel.
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Grafico 5: consciéncia do sedentarismo

Vocé sabe as consequenciais do sedentarismo?
54 respostas

® siM
® NAO

Fonte: Google Docs

Com estes dados, podemos observar que as pessoas tém conhecimento sobre o
sedentarismo, no entanto, ndo praticam atividades fisicas regulares nem adotam uma
alimentacdo saudavel. I1sso resulta na formacéo de habitos ndo saudaveis e viciosos

ao longo do tempo.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O sedentarismo estéd progressivamente aumentando devido a tecnologia, ao
modernismo e as comorbidades, que sao os principais fatores que levam os individuos
a permanecerem mais tempo inativos e menos propensos a se envolverem em

atividades fisicas, contribuindo para o agravamento da problematica.

A influéncia da midia também promove frequentemente um estilo de vida
sedentério, através da publicidade de alimentos ndo saudaveis. Essa propaganda
pode levar a escolhas alimentares pouco saudaveis, juntamente com um estilo de vida
sedentario, resultando em ganho de peso e desenvolvimento de doencas relacionadas
a obesidade. A importancia de um estilo de vida ativo acaba sendo menos prevalente
na midia, criando um desequilibrio e menos incentivo para que as pessoas adotem

habitos saudaveis.

A falta de atividade fisica pode levar a perda de forca muscular, flexibilidade e
resisténcia. Isso também afeta a empresa em que o individuo trabalha, resultando em
baixa produtividade e desempenho. A falta de exercicios regulares diminui a energia,
a disposicéo e a resisténcia fisica, aumentando o absenteismo com licengas médicas
devido as doencas causadas pelo sedentarismo. Além disso, ha um maior risco de
lesBes e acidentes, pois a falta de condicionamento fisico e forca muscular torna os

funcionarios mais propensos a cometer erros devido a falta de concentragéo ou fadiga.

O sedentarismo também pode afetar a economia mundial. De acordo com
calculos da OMS, "os custos com tratamentos de novos casos de doencas chegaréo
a quase US$ 27 bilhdes por ano". Havera também uma queda na forca de trabalho,
pois 0 sedentarismo contribui para o envelhecimento precoce e deterioracdo da
saude. Funcionarios sedentarios podem enfrentar diversos problemas de saude,

limitacdes fisicas e incapacidades, levando-os a se aposentar mais cedo.

Uma forga de trabalho reduzida pode ter um impacto negativo no crescimento
econdmico de um pais. Além disso, ha um aumento nos gastos governamentais,
devido aos custos crescentes com programas de saude, medicamentos e tratamentos
médicos, o que pode impactar o orgamento publico. Para uma pessoa que deseja

tratar o sedentarismo, é importante comecar adotando uma alimentacdo saudavel,
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incluindo frutas, legumes, gorduras saudaveis, vegetais e agua para manter o corpo
bem hidratado. Além disso, é necessario estabelecer uma rotina de atividades fisicas.
No entanto, ao iniciar essas atividades, uma pessoa sedentaria precisa tomar cuidado
para adaptar gradualmente o corpo ao aumento das atividades, a fim de evitar lesdes.
Os muasculos, tenddes e articulagbes podem ser mais fracos e menos flexiveis,
tornando-os suscetiveis a lesdes, como distensfes musculares ou entorses. Também
€ importante ter atencdo a condicdo cardiovascular, que pode nao estar preparada
para atividades intensas.

Ao iniciar os exercicios gradualmente, o corpo comeca a desenvolver mais
resisténcia e os musculos se fortalecem. Isso também ajuda o coracdo a se adaptar
ao aumento gradual da demanda. Alguns exercicios recomendados para pessoas
sedentarias incluem caminhadas curtas de 10 a 15 minutos, rotinas simples de
alongamento para melhorar a flexibilidade e mobilidade, natacéo e ciclismo leve, que
aumentardo a resisténcia ao longo do tempo. Conforme o corpo se adapta e o tempo
passa, a pessoa pode aumentar a intensidade e a duracao dos exercicios. No entanto,
€ sempre recomendado consultar um profissional de salde especialista na area antes

de iniciar qualquer pratica.

As empresas podem desempenhar um papel importante no combate ao
sedentarismo, promovendo conscientizacao sobre 0s riscos dessa condi¢cdo por meio
de campanhas. Além disso, podem implementar programas de incentivo, como
recompensas para os funcionarios que se envolvem em atividades fisicas regulares,
gue pode aumentar a motivacdo. Programas de bem-estar também podem ser
implementados, abordando ndo apenas as atividades fisicas, mas também uma

alimentacao saudavel e a saude mental.

Um exemplo de lider que promove um estilo de vida ativo € Mark Zuckerberg,
criador e cofundador do Facebook. Ele reconhece os perigos do sedentarismo e
incentiva seus funcionarios a se envolverem em atividades fisicas. Elon Musk, CEO
da Tesla e SpaceX, também destaca a importancia de cuidar da saude, acreditando

gue um estilo de vida ativo e equilibrado é essencial para o sucesso a longo prazo.

Atualmente, o sedentarismo esta associado ao avanco tecnoldgico. As criancas
deixaram de praticar habitos saudaveis, como brincar de pega-pega, pular amarelinha

ou esconde-esconde, e optam por ficar em casa jogando videogames ou assistindo



16

televiséo, criando uma rotina sedentaria sem perceber. Michelle Obama, ex-primeira-
dama dos Estados Unidos, realizou a campanha "Let's Move" para combater a
obesidade infantil e promover habitos saudaveis, a fim de ajudar as criancas a sair
desse ciclo vicioso do modernismo e da tecnologia.

O Ministério da Saude desempenha um papel de extrema importancia na
promocdo de habitos saudaveis e no combate ao sedentarismo. Por exemplo, ele
pode conscientizar a populagcdo por meio de campanhas sobre os riscos do
sedentarismo e incentivar a prética regular de atividades fisicas. Além disso, é
possivel implementar diretrizes e regulamentacdes relacionadas a promocdo da
atividade fisica, incluindo recomendacdes sobre espacos adequados para exercicios
e a inclusdo de pausas durante o expediente, visando melhorar a postura dos

funcionéarios e reduzir dores musculares.

O Ministério da Saude também pode estabelecer parcerias com profissionais
da saude, como educadores fisicos, nutricionistas e meédicos, a fim de desenvolver
orientagcfes e programas para combater o sedentarismo. Além disso, o Ministério pode
apoiar estudos e pesquisas sobre os impactos do sedentarismo no ambiente de

trabalho, buscando descobrir novas estratégias para combaté-lo de maneira eficaz.
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