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dentarismo e sadde

ornal de Jundiai - Jundiai

Na Antiguidade os sedentérios
eram aqueles que migraram
de um padrao nomade de
vida para um local fixo de
acampamento. Isso se deve,
em parte, ao avango das
técnicas de agricultura e
pecuaria. Gragas ao
sedentarismo tivemos a
formagao de vilas, cidades e
outros tipos de comunidades.
0 mesmo padrao de
comportamento esta
acontecendo nos dias de
hoje. Com um estilo de vida
cada vez mais “conectado”,
ndo precisamos mais sair do
sofa para ter entretenimento,
nao precisamos visitar os
amigos para falar com eles,
podemos pedir pizza ao inves
de ir a pizzaria, fazemos
compras pela internet.
Conectamo-nos ao mundo e
nos desconectamos da nossa
satide, do movimento, do
esporte.

Esse estilo de vida, “bunda”
na cadeira, esta matando
muita gente. 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 doencas
cardiacas, diabete e cancer,
de acordo com o estudo.

Na pesquisa que fiz para o
livro Equilibrio e Resultado, as
pessoas afirmaram que a
atividade mais adiada sao os
exercicios fisicos, apontado
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Sedentarismo

e saude

por 67% das mais de 3 mil
pessoas entrevistadas. O pior
é que 53% das pessoas
afirmaram que também adiam
cuidados com a salde.

Por que estamos
vivendo de forma
tao destrutiva? Sem
duvida a falta de
tempo e a preguica
sao as maiores
desculpas para a
atividade fisica nao

acontecer. tenho
pensado muito sobre como
ajudar as pessoas a sairem
do lugar e terem uma vida
com mais qualidade.

Minha sogra € um bom
exemplo. 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 entao
se sente melhor e ai nao larga
mais. A coisa deu tao certo
que até na academia ela se
matriculou para complementar
a praia. E outra pessoa. Mais
disposta, alegre, a mudanca é
visivel!

0 esporte evita tantas areas
cerebrais e dispara tantos
hormdnios positivos em nosso
corpo que s pode ter bons
resultados.

Ha algum tempo escrevi sobre
isso em meu blog, dando.

dicas de como comegar um
esporte na vida, abordando
inclusive sobre o que fazer
para 0s que acham que nao
tém tempo. Eu considero a
estratégia da minha sogra
bastante efetiva.

Encontrar um grupo que
estimule a sua disciplina na
pratica esportiva pode ser a
diferenca entre a saide e 0
sedentarismo.

Pare para pensar nesse
assunto, nao espere o
momento certo para comecgar
a se mexer, 0 momento certo
é um mito. Sao ndo tem
tempo, comece a andar no
fim de semana com a familia
ou amigos. O primeiro passo €
ter uma comunidade e que
essa comunidade ajude vocé
a fazer o que deve ser feito, é
basicamente o processo dos
sedentdrios da antiguidade,
s0 que dessa vez por uma boa
causa.

Pense nisso e comece a se
mexer!
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