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O sedentarismo e seu impacto

Sr. redator:

“Na antiguidade os sedenta-
ros eram aqueles que migraram
de um padrio nomade de vida
para um local fixo de acampa-
mento, Isso se deve, em parte,
ao avango das técnicas de agri-
cultura ¢ pecudria. Gragas ao
sedentarismo tivemos a formagio
de vilas, cidades e outros tipos de
comunidades.

O mesmo padrdo de compor-
tamento esta acontecendo nos
dias de hoje. Com um estilo de
vida cada vez mais ‘conectado’,
ndo precisamos mais sair do sofa
para ter entretenimento, nio pre-
cisamos visitar 0s amigos para
falar com eles, podemos pedir
pizza ao invés de ir a pizzaria,
fazemos compras pela Internet.
Conectamo-nos a0 mundo e nos
desconectamos da nossa satde,
do movimento, do esporte.

Esse estilo de vida, *bunda’ na
cadeira, estd matando muita gen-
te. Uma pesquisa publicada neste
ano pela revista médica britanica
Lancet, afirma que a falta de
exercicios vem causando tantas
mortes quanto o tabagismo. A

inatividade mata uma em cada
dez pessoas no mundo, com do-
encas cardiacas, diabete e cancer,
de acordo com o estudo.

Na pesquisa que fiz para o
livro *Equilibrio e Resultado’, as
pessoas afirmaram que a ativida-
de mais adiada sdo os exercicios
fisicos, apontado por 67% das
mais de 3 mil pessoas entrevista-
das. O piror é que 53% das pessoas
afirmaram que tambeém adiam
cuidados com a saide.

Por que estamos vivendo de
forma tdo destrutiva? Sem davida
a falta de tempo ¢ a preguica sdo as
maiores desculpas paraa atividade
fisica ndo acontecer. Tenho pen-
sado muito sobre como ajudar as
pessoas a sairem do lugar e terem
uma vida com mais qualidade.

Minha sogra ¢ um bom exem-
plo. Ela se juntou com um grupo
de senhorinhas e comegou a fazer
‘ginastica da saudade’ na praia. E
um processo ciclico, pois ela vai,
faz amizades, por consequéncia
essas amizades cobram que ela
va. Ela entdo se sente melhor e ai
ndo larga mais. A coisa deu tédo
certo que até na academia ela se

matriculou para complementar
a praia. E outra pessoa. Mais
disposta, alegre, a mudanga ¢ vi-
sivel! O esporte ativa tantas areas
cerebrais e dispara tantos hormé-
nios positivos em nosso corpo
que sO pode ter bons resultados.

Ha algum tempo escrevi sobre
1ss0 em meu blog, dando dicas
de como comegar um esporte na
vida, abordando inclusive sobre o
que fazer para os que acham que
ndo tém tempo. Euconsideroaes-
tratégia da minha sogra bastante
efetiva. Encontrar um grupo que
estimule a sua disciplina na prati-
ca esportiva pode ser a diferenga
entre a saude e o sedentarismo.

Pare para pensar nesse assunto,
ndo espere 0 momento certo para
comegar a se mexer, 0 momento
certo é um mito. Comece a andar
no fim de semana com a familia
ou amigos. O primeiro passo é
ter uma comunidade e que essa
comunidade ajude vocé a fazer o
que deve ser feito, € basicamente
o processo dos sedentarios da
antiguidade, s6 que dessa vez por
uma boa causa.”

Christian Barbosa
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