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diversas patologias como o diabetes, hiperten-
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Pégina: Editoria:

: ~océ & do tipo que vai todo dia 3 aca-
"‘é;\;,,:den‘ﬁa, faz uma hora de esteira e
. mais uma hora de exercicios com
at*ﬁva_da intensidade? E depois, encara oito
horas de trabalho em frente ao computa-
dor e & noite curte um sofd e um controle
remoto para ver sua n
favorito?
Se a resposta for

i

i
e pode vir a enfrentar 0s mzmm'mhls-
mas de satide de quem & 100% sedentdrio.
“0 dia tem 24 horas, dos quais a0 me- - .
nios 8 horas o individuo passa dormindo. Professor de educacao fisica Amandio ¢
Se vocé dedica apenas uma ou duas horas
a atividade fisicae o rasta,nm do tmnpa se
entrega a habitos sedel
mé alimentagdo, os beneﬁms da atm—
dade fisica sdo anulados”, msse o amm
sario io Geraldes, p'_
cagdo fisica com doutorado em i:neghnami«
ca do movimento humano.

Agora, como contornar o sedent.
que o trabalho impde no dia-a-dia com
computadores, smartphones e tablets?

“Ao invés de ficar sentado o dia todo,
o trabalhador deve mudar pequenos ha-
bitos e se movimentar. Ha empresas que ja

.adctam até eshac;ﬁes de traisalhe para es-

pausa para o taﬁé‘ tmar uma agua ou ird

vador pela escada; andar pela empresa; e
estacionar o carro ou descer num pento de
oriibus mafs distante buscando per
um trajeto maior até a empresa, “.Vaiemzé
mesmo dispensar 0 controle remoto em
casa. 0 que nio vale & ficar parado”.

Ela explica ainda que o sedentarismo &
perigoso porgue afeta o organfsmo como um
todo, levando a uma série de comorbidades,
entre elas a obesidade, que por tabela, favoce

séio, doengas cardiovasculares erttre outras.
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Mouse préximo
aoteclado e
no mesmo nivel

Punho em uma direcéio
neutra (sem dobrar)
I Teclado diretamente
a sua frente

awvamra
da coluna

Pés apoiados no solo ou
 em descanso para 05 pés
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