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Como voceé esta ?

Sou professor de Educacao Fisica, Personal Trainer, e te digo, primeiro
como vocé estd ? como é sua rotina? Vocé é uma pessoa sedentaria ?
qual foi a ultima vez que pisou em uma academia ou foi ao médico? Dito
isto ndo se iluda nem se empolgue, achando que sera facil, porem é um
otimo passo o qual vocé esta dando, decidindo sair da sua zona de
conforto e buscando mais saude e qualidade de vida, afinal s6 se vive
uma vez, e isso ndao quer dizer gue vocé tem que sair comendo tudo o
gue V&, nesse caso nao viveras muito hehe, bora se mecher ?

SEDENTARISMO

O sedentarismo é a falta ou auséncia de atividades fisicas, resultando em
um gasto caldrico reduzido.



Uma pessoa é considerada sedentdria quando ndao consegue gastar o
minimo de 2.200 calorias por semana com atividades fisicas. O individuo
ativo deve gastar no minimo 300 calorias por dia.

O sedentarismo possui alta incidéncia na populacao, sendo considerado
um problema de saude publica.

Acredita-se que 46% da populacao brasileira seja sedentaria. Ainda,
estima-se que o sedentarismo esteja relacionado com quase 14% das
mortes no Brasil.

Existem varias causas para o sedentarismo, sendo a principal delas a falta
de atividades fisicas e de uma alimentagao saudavel.

Algumas atividades do atual modo de vida das pessoas favorecem o
sedentarismo, por exemplo:

. Fazer uso de carro mesmo em pequenos trajetos;

. Utilizar escadas rolantes;

. Rotina tomada por diversas atividades;

. Deixar de realizar algumas atividades domésticas;

. Consumo exagerado de alimentos industrializados;

. Passar varias horas utilizando o computador ou em frente a TV.
Consequéncias do sedentarismo

As consequéncias do sedentarismo sao:

Perda de forca fisica;
Atrofia muscular;
Surgimento de doencas: diabetes tipo 2, hipertensao arterial e
infarto do miocardio;

« Acumulo de gordura;

« Em alguns casos mais graves pode até levar a morte subita.
Sedentarismo infantil e na adolescéncia



https://www.todamateria.com.br/hipertensao/
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