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CONTRIBUICAO DA ATIVIDADE FiSICA NO COMPORTAMENTO
SEDENTARIO DE ADOLESCENTES
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O resumo em tela ¢ uma sucinta sintese teorica, de natureza qualitativa, que objetiva discutir a
contribui¢do de ser ativo fisicamente na adolescéncia, a fim de evitar fatores negativos como
sedentarismo, depressdo, ansiedade e estresse. Dentre os autores que abordam essa tematica,
se destacam Costa et al (2021), Vitorino et al (2014), Menezes e Duarte (2015) e Wendt
(2021), pesquisadores intencionalmente explorados e selecionados para a construgdo deste
trabalho. Praticar atividade fisica ¢ definida como cada movimento que o corpo produz de
acordo com a acdo dos musculos. Na adolescéncia, desenvolver ¢ manter habitos saudaveis
pode repercutir positivamente na vida adulta. O sedentarismo contribui para varios aspectos
negativos como depressdo, ansiedade, estresse e, de acordo com a OMS (2019), 84% dos
adolescentes entre 11 e 17 anos sdo sedentarios, o que implica na qualidade de vida e satde da
populacao futura, predispondo-os a doengas metabolicas, cardiovasculares, diabetes mellitus,
hipertensdo arterial, obesidade, distirbio do sono, gerando uma preocupacdo, pois pode
perpetuar pelo resto da vida. A rotina impde e diminui cada vez mais atividade fisica. Os
meios de transporte sdo considerados mais eficientes e sendo preferidos, comparando com
caminhada ou outros meios que ndo hd nenhum gasto energético. Além disso, as atividades
produzidas em momentos de lazer geralmente sdo aquelas que ndo consomem energia
corporal. Esse comportamento se potencializa com uso e auxilio das tecnologias (computador,
smartphones, tablets), que reduzem os momentos de lazer e de praticar atividades fisicas. Por
passarem grande parte do dia no ambito escolar, os adolescentes podem sofrer bullying, serem
ridicularizados e como consequéncia param de frequentar as aulas, se isolando de seus
colegas e amizades, levando-os a desencadearem efeitos nocivos na saude mental e
favorecendo a evasdo escolar. Dessa forma, ¢ valido ressaltar que as escolas e a familia sdo de
extrema importancia aos habitos de vida saudaveis, por isso, influéncias positivas dessas

esferas podem ser ideais para a promocao da saude dos jovens. Este estudo colaborou para
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alerta os jovens de hoje em dia, as familias, escolas e especialmente os sistemas publicos de

educagdao e saude, pois podem fundamentar politicas publicas de incentivo a pratica de
atividade fisica para adolescentes nas escolas, educagdo social sobre os beneficios dos
exercicios na promog¢do da satde e prevencdo de doengas cronicas, transtornos mentais e
conscientizar os estudantes adolescentes sobre a importancia de realizar no minimo 3 vezes na
semana atividades fisicas durante a adolescéncia e permanecendo quando adulto, para obter

bem-estar fisico e mental e regular as fung¢des organicas do corpo.
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