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ARTIGO

SEDENTARISMO,
A DOENGCA DO SECULO

O sedentarismo é considerada a “doenca do século”, cada
vez mais observamos que a obesidade comega na infincia, e a
praticidade que a tecnologia nos oferece torna cada vez mais
sedentarios.

De acordo com pesquisas realizadas por Medeiros (2011), a
pratica de atividades fisicas, brincadeira deixou de ser comum
entre criangas, a comodidade e sedentarismo, facilidades
da nova sociedade geraram o mais novo mal do século, a
obesidade, vem crescendo cada dia mais entre adultos e
principalmente criangas. Ainda Lopes, Prado e Colombo
(2010) caracterizam a obesidade como uma doenga, a qual,
em sua complexidade social e psicolégica, pode afetar varias
idades e variados grupos socioeconémicos.

A falta de atividade fisica néo significa necessariamente
ndo praticar esportes, podemos, por exemplo: limpar a casa,
caminhar para o trabalho, ir de escada e nao de elevador; isto
ja conta como atividade fisica. O importante é “se mexer”
gastar as calorias adquiridas durante o dia.

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

Contudo muito ja se debateu sobre as horas em frente a
televisdo, mas atualmente ela se soma a outras tecnologias
e seus atrativos. Opgdes sdo inuimeras, computadores,
smartphones e tablets, a cada instante estamos mais
conectados, sem sairmos do lugar.

Diariamente encontramos um exército de pessoas “presas”
aos seus dispositivos, cabecas baixas e olhares vidrados,
alheias a tudo. E um
movimento crescente e
irreversivel, que absorve e
ocupa nosso precioso tempo

O individuo ativo
deve gastar

No MINIMo livre. ,

. Faga um teste. Va a uma
300 calorias escola no intervalo, observe
por dia. grande  parte  daquelas

criangas e adolescentes em
formagao, celulares nas méos, estdo ali parados e entretidos.
Quem sabe em uma academia, espago supostamente destinado
a atividade fisica, sdo tantas informagoes, mensagens e
publicagbes que, em muitos casos, mal sobra tempo para os
exercicios!

Para se tornar ativo, a primeira regra é se conscientizar
sobre a importdncia da atividade fisica. Em seguida, procure
orientagdes de profissionais da 4rea, em seguida planeje seu
dia e encontre o melhor horario. Pense também em escolher
uma atividade que lhe dé prazer. Nao adianta se matricular
na academia e parar de frequentar no primeiro més. Persista!
Depois de um tempo, vocé ird sentir mais energia, inclusive
para trabalhar. Dica importante: além da persisténcia, a
regularidade é fundamental.

Elizangela Lacerda da silva - professora de educacao
fisica, pés-graduada em educagao Inclusiva.

Andréia da Cruz Cassiano — professora de educacao
fisica, pés-graduada medicina desportiva e inclusiva.
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DA REDAGAO
COM EQUIPE

Prioridade

O governador Pedro Ta-
ques definiu como priori-
dade a conclusdo de seis
obras no estado. Faltando
apenas 27 dias para o fim
do seu mandato, o chefe
de estado quer entregar os
empreendimentos, e as-
sim, tentar diminuir sua
rejeigao.

Obras

A primeira das seis obras
que Taques pretende entre-
gar serd a da nova sede da
Controladoria Geral do Es-
tado, seguido das de mobi-
lidade urbana nas saidas de
Cuiaba para Chapada e Dis-
trito da Guia; e as reformas
dos hospitais regionais de
Sinop e Rondonopolis.

Novo presidente da Anoreg-MT

segundo secretario da Associagdo dos Notarios
e Registradores de Mato Grosso (Anoreg-MT)
e oficial do 1° Servigo Registral de Campo
Novo, José de Arimatéia Barbosa, foi aclamado
o novo presidente da Associagao para a Gestao 2019/2020.
Durante ceriménia, José de Arimatéia destacou seu
reconhecimento pelos trabalhos das presidentes anteriores,
observando que ele serd o primeiro homem a assumir a

fungao. “Vocés sdo heroinas

e espero que Deus nos dé

inteligéncia para atuar como as anteriores, queremos fazer
uma diretoria descentralizada. Agradecemos a todos o
reconhecimento”, sublinhou. A nova diretoria da Anoreg-
MT serd empossada em janeiro de 2019. A sessdo foi
conduzida pela presidente Niuara Ribeiro Roberto Borges
que apresentou a composicao da chapa tGnica denominada

Familia Notarial e Registral.

Musicoterapia

A musica tem um efeito ex-
traordinario no ser humano e
hoje em dia esta sendo utiliza-
da como terapia no sentido de
melhorar a satde fisica e men-
tal. Existem, inclusive, estudos
cientificos com resultados mui-
to positivos em pacientes onde
aplicam a musicoterapia.

Musicoterapia

E nesta terga-feira, 4,
esse tema — Musicoterapia
- serd apresentado em uma
palestra promovida pela
Associagdo Gnoéstica local.
O encontro serd a partir das
19h, no Cefapro, atrds da
Escola 29 de Novembro, e a
entrada sera gratuita.

Meditacdo

Ao final da palestra havera
uma prética de meditagao que
também é uma técnica hoje
aplicada na melhora da satde.
“Estudando de maneira mais
profunda percebemos que o
som tem um efeito muito be-
néfico”, explicam, ao convi-
dar a todos para a palestra.

BASTIDORESD/POLITICA

Segredo

O governador eleito
Mauro Mendes (DEM) deve
anunciar nesta quarta-feira,
5, a composicdo de seu se-
cretariado. Em Mato Grosso,
o momento é de expectativa
j& que o democrata conse-
guiu guardar o nome dos es-
colhidos em segredo.

Possibilidades

Mesmo guardado a 'sete
chaves', é possivel vislum-
brar alguns possiveis no-
mes, como do médico Jorge
Lafetd, para Saude; de Al-
berto Machado na Comu-
nicacdo; Pascoal Santullo
Neto, na Sefaz, além da pri-
meira-dama na Setas.

Rafael Machado reeleito

O prefeito de Campo Novo, Rafael Machado, foi
reeleito presidente do Consércio Intermunicipal

de Saude Médio Norte

atende nove municipios da regidao. Ele assumiu

0 consércio em janeiro de

critica, com os servigos suspensos, pois haviam
débitos com os prestadores de servigos. Agora,
segundo eles, a situagdo mudou e os municipios
estao voltando a usar dos servigos oferecidos.

Matogrossense, que e

2016, numa situacao

Fabio Garcia

E possivel afirmar que
Fabio Garcia também deve

assumir um cargo no gover-
no de Mendes, pois além
de correligionério, Garcia é
um amigo de longa data do
governador eleito e esteve
presente no secretariado da
Prefeitura do gestor.
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