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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 criangas e adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou o
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.
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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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Caro Indech, o nome oficial é Sport Club do Recife, sem o0 "e", € um erro comum de ser
cometido, por estar em ingles.

A CBF é passivel de erros, alguns bastante grotescos como este.

E verdade que o Sport ndo tem site oficial, mas, mas isto nao pode ser justificativa para a
pernéncia no erro.
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Da capital, Kiev a regido fortemente atacada de Kharkiv a noticia da vitoria do Oleksandr Usyk
sobre Tyson Fury trouxe aos ucranianos cansado pela guerra um raro e muito bem-vindo
momento para vitorias.

Usyk, que se tornou o primeiro campedao mundial incontestavel neste século apés betesporte
cadastro vitoria betesporte cadastro Riad nas primeiras horas de domingo (horario local), disse a
ele apenas nao pertencer seu sucesso.

"E para o meu Deus, meus apoiadores e soldados ucranianos”, disse ele.

Embora Fury inicialmente sugerisse que 0s juizes estavam "sediando alguém cujo pais esta
betesporte cadastro guerra®, o povo da Ucrania nédo deixaria nada manchar uma vitéria vista
como um grande feito simbdlico.

Em um parque perto do velédromo de Kiev, a vitéria da Usyk foi uma questdo para aqueles que
desfrutavam o caloroso sol.

"Estamos orgulhosos e felizes - realmente satisfeitos por ter essa noticia”, disse Karina Kivernyk,
especialista betesporte cadastro comunicac¢des. “Toda vitoria ucraniana € significativa porque
simboliza a for¢a da Ucrania contra o agressor russo”.

Mary Kravets, uma estudante que assistiu a luta concordou betesporte cadastro dizer o resultado
do confronto seria um enorme impulso para a psique nacional.

"Foi incrivel”, disse ela. A Ucrania ganhou e ele mostra a todos o poder do pais.”

Mesmo aqueles que s&o mais mornos sobre boxe reconheceram as vantagens psicoldgicas e de
propaganda da vitoria.

"Tudo o que sei sobre isso € Drake perdeu meio milhdo de ddlares apostando no jogo", disse
Ihor Sydorenko, produtor musical e estudante com pouco tempo para a modalidade. Ainda assim
ele acrescentou:"se ajuda fortalecer moralmente esta bom e traz esperanca betesporte cadastro
como Ucrania prevalecera".

Em Kharkiv, a cidade do nordeste que tem estado sob intenso bombardeio nas ultimas semanas
muitas pessoas ficaram acordadas até tarde para assistir a luta. "Foi muito importante ver Usyk
vencendo esta batalha e especialmente bom de se ter um ucraniano da Crimeia mostrando tal
exemplo"”, disse Eugene Navolokin 32 anos atras

"Ele estava matando-o; ele destruiu Fury, como nossos soldados na linha de frente fazendo seu
trabalho”, disse Bohdan Ivasenko.

Esse sentimento foi ecoado pelo presidente da Ucréania, Volodymyr Zelenskiy.

"Os ucranianos bateram forte! E no final, todos 0s nossos adversarios serdo derrotado”, escreveu
ele betesporte cadastro Telegram logo apos a luta.

Zelenskiy acrescentou que o sucesso de Usyk mostrou "resisténcia e for¢a ucranianas dao a luz
a vitéria da Ucrania".
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O prefeito de Kiev, Vitali Klitschko ex-campedo mundial dos pesos pesados boxeador também
observou que Usyk tinha "mostrado ao mundo o fato da Ucrania ser capaz para derrotar um
adversario forte betesporte cadastro uma luta dificil".

"Esta vitéria € uma importante conquista para a Ucrania hoje", disse Klitschko, que ocupou os
titulos da OBM e do WBC betesporte cadastro diferentes momentos.

Seu irmao mais novo, Wladimir Klitschko — outro ex-campeao mundial dos pesos pesados -
estava na Arabia Saudita e ecoou as palavras de seu irmaos.

"Vocé pode imaginar quanta pressao esse homem teve nas ultimas semanas e aqui neste anel?
Perder ndo era uma opcao", disse ele a Sky Sports.

N&o importa qudo grande, alto ou pesado seja seu alcance e moével Tyson Fury era. Oleksandr
Usyk mostrou que ele € o melhor lutador da histéria moderna.”

"Estou muito orgulhoso de Oleksandr Usyk e estou orgulhosa por ser ucraniana.”

O triunfo de Usyk também pode ajudar a amortecer algumas das criticas que ele atraiu no
passado por seu apego a Igreja Ortodoxa ucraniana, um ramo da comunh&o ortodoxa leal ao
patriarcado Moscou.

Em 2024, Usyk foi criticado por aparecer betesporte cadastro um documentério sobre o Pechersk
Lavra antigo mosteiro de Kiev habitado entdo pelos monges sob a autoridade do patriarcato
Moscou. Ele também irritou muitos ucranianos no rescalde da invasao russa ao parecer usar uma
retérica fraternal favorecida pelo Vladimir Putin quando apeloa a Russia para abandonar
betesporte cadastro ofensiva "se vocé nos considerar pessoas irmas".

Reportagem adicional por:

Borys Shelahurov

Agéncia France-Presse
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