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O sedentarismo é um problema de salde 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 ndo 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
Séo Paulo), apenas 1% das criancas e adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou 0
minimo de exercicios sugerido pela OMS.

O impacto dessa falta de movimentacdo é enorme: aumenta o risco de desenvolver obesidade e
outras doencas cronicas, como diabetes e hipertenséo; provoca altera¢cées hormonais, no padrao
de sono e no mecanismo de fome, podendo afetar o crescimento e a puberdade; e prejudica o
ganho de massa Gssea e muscular.

Com a volta das aulas 100% presenciais, a tendéncia é que a garotada passe a se mexer um
pouco mais.

Porém, somente isso pode néo ser suficiente, como j& mostravam as estatisticas pré-pandemia.
Além de combater os principais fatores que levam crian¢as e adolescentes ao sedentarismo -
como o mau exemplo dos pais, que também néo fazem atividade fisica, e 0 uso excessivo de
aparelhos eletrdnicos-, € 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 opc¢éo
para isso.

Um time de beneficios

Toda atividade fisica na infancia e adolescéncia é importante para melhorar a resisténcia
cardiorrespiratéria, a forca, a salde 6ssea 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 socializagéo.
"No esporte coletivo, criancas e adolescentes aprendem a interagir com 0s colegas de equipe e a
respeitar as regras e os treinadores.
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Também entendem a importancia do trabalho em conjunto para alcancar objetivos”, afirma Paulo
Roberto Correia, fisiologista do exercicio, pesquisador e professor da Unifesp.

Imagem: iStock

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 criangca uma série de atividades cerebrais, desenvolvendo
assim o raciocinio, a capacidade estratégica e organizacdo", 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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Em janeiro de 2024, a verdadeira célula da crise do Oriente Médio na Agéncia dos EUA Defesa
Inteligéncia’'s no Iraque e Israel’ real bet aposta real bet aposta base 22 usado como um drone
para o norte Jordania. Na nossa sede por Washington DC "estava triste - mas nao surpreso."”
Naquela época eu era oficial das forcas armadas americanas; desde outubro meus camaradaes
se acostumaram com as chamadas iraquiana-Siria lancar ataques sobre nossas bases quase
todos os dias

Estes soldados foram vitimas da escalada regional crescente que eu avisei quando me demiti
real bet aposta maio; embora minha principal preocupacéao entéo fosse o massacre
desnecessario dos civis palestinos. Meses depois, é enlouquecedor ver ndo apenas a
deterioracao crise humanitaria mas também as nossas for¢cas sendo usadas para praticar alvos
novamente na segunda-feira

E claro que ndo ha um plano real subjacente a decis&o do governo Biden de acelerar a
implantacédo das aeronaves e navios para o Oriente Médio. Simplesmente é mais apoio reflexivo
incondicional ao Governo Benjamin Netanyahu, mas isso so incentivou uma escalada imprudente
real bet aposta direcdo as guerras maiores: ele teria matado altos funcionarios da Hezbollah ou
Hamas na semana passada — levando aos feridos nas tropas dos EUA num ataque contra Israel -
ndia!

Se ele néo estivesse confiante de que a Marinha dos EUA seria enviada imediatamente depois
para protegé-lo das consequéncias da real bet aposta acdo. Dez meses nesta guerra, € hora do
pensar mais sobre por qué estamos colocando tropas real bet aposta perigo s maneira!

Que mais pessoal de servico dos EUA néo tenha sido morto neste conflito € nada menos que um
milagre. Como o drone armado, como ocorreu real bet aposta outubro com uma caserna cheia
do corpo adormecido mas acabou por ser inofensivo e perigoso; A mudanca atual nos eventos
resulta muito melhor da sorte estupida ou qualquer medida estratégica disciplinar nem bom
planejamento: E surpreendente porque esse confronto ainda esta se transformando numa guerra
ruinosa entre Israel (Ird)e Hezbollah — tudo isso arrastando para os Estados Unidos...”.

Mas nossa sorte esta se esgotando. Enquanto o Ird e Hezbollah preparam-se para retaliar, a
administracdo Biden ndo pode articular uma estratégia de gerenciamento escalada além do
vazamento das palavras severas na esperanca que ninguém mais tenha outro tiro da felicidade
dentro Os rolos interminaveis dos dados garantem tudo menos garantirem um foguete Hizbollah
caird cedo ou tarde real bet aposta falta sobre real bet aposta escola israelense ; Ou qualquer
outra quantidade ocorrera casus belli permitindo Netanyahu lancar nova guerra no seu
desesperado esfor¢co por agarrar ao poder!

Uma invasao do Libano, mesmo no terreno instavel que é necessario para derrotar o Hezbollah
nao iria bem. O Hizbollah derrotou a Invasao de Israel real bet aposta 2006 e esta
significativamente mais forte hoje O atual acordo americano sobre protecdo — municdes
interminaveis além dos jatos americanos - 0s destroieres vao derrubar projéteis-nao sera
suficiente pra proteger Netanyahu da vitéria!

Se Netanyahu eventualmente exigir ataques contra alvos do Hezbollah, € dificil imaginar que



Biden iria pela primeira vez real bet aposta real bet aposta vida dizer ndo a ele — e nem enquanto
imagens de tanques israelenses queimando cidades estdo inundar as ondas. Mas mesmo com
assisténcia intensificada dos EUA s Nao ha caminho realista para "derrotar" o Hizbollah sem uma
ocupacéo no estilo iraquiano!

Tendas queimam apds um ataque aéreo israelense real bet aposta Gaza a medida que os
temores de conflito no Oriente Médio crescem - {sp}

Nos bastidores dessas decisdes imprudentes estardo sofrendo tropas dos EUA, que continuarao
a morrer e serao feridos nessas guerras. Pelo qué eles terdo morrido? Seria reconfortante dizer-
Ihes lutaram para defender Israel — mas isso € impreciso quando real bet aposta propria
presenca fortaleceu uma agressao descuidada real bet aposta israelenses comprovadamente
menos seguros por dia 0s americanos mais corajoso ser sacrificados aos caprichoes do politico
estrangeiro porque seus proprios lideres nao tiveram coragem suficiente pra enfrenta -lo!

Desde 7 de outubro, tem havido um debate vigoroso e necessario sobre a extensao da
responsabilidade do presidente para proteger Israel. E também real bet aposta obrigacao real bet
aposta defender os palestinos; mas houve muito pouco discussao acerca dessa questao que nos
preocupava com 0 NnosSSo servigo neste conflito:

Os muitos criticos que exigiram anos de investigacdes sobre os 13 fuzileiros navais dos EUA
tragicamente mortos durante a retirada do Afeganistdo foram visivelmente silenciosos quanto as
mortes na Torre 22, real bet aposta Jordan este ano e dezenas das lesGes noutra parte. E depois
nove meses inquestionaveis combate direto entre o 50 Frota norte-americana com houthi (a frota
americana) é devido ao Congresso exercer real bet aposta obrigagdo para votar uma autorizacao
pelo uso da forga militar...

Biden — e deve ser o presidente bidé, porque ndo podemos arriscar mais seis meses brincando
com fogo enquanto esperamos seu sucessor - ainda pode diminuir esse conflito real bet aposta
espiral. Ele precisa alavancar apoio militar para pressionar Netanyahu a aceitar um cessar-fogo
de parar bombardear seus vizinhos? Caso contrério ele tem uma explicacdo sobre por que enviar
forcas dos EUA ao Israel é estratégia maior do tipo "desescalada”.

Ele finalmente deve estar préximo sobre os riscos para o pessoal dos EUA, por que eles sao
justificados - incluindo uso continuo de pequenas bases mal defendida e como elas contribuem
com a segurancga do povo americano. E mesmo se ele insistir real bet aposta continuar armando
Israel ele ainda deveria comprometer-se antecipadamente ndo atacar Libano ou Ird; entdo
Netanyahu sabe Que N&o sera capaz De arrastar as tropas americanas a real bet aposta proxima
guerra da escolha: Meus camaradaes nas armas merecem tanto assim!
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