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A IMPORTANCIA DAS AULAS DE EDUCACAO FiSICA NA PROMOCAO
DA ATIVIDADE FiSICA E COMBATE AO SEDENTARISMO

JANICE DAS GRAGAS DE JESUS ALVES

RESUMO:

Atualmente, com o estilo de vida cada
vez mais sedentario e a prevaléncia de doen-
cas relacionadas ao sedentarismo, como a
obesidade, diabetes e doengas cardiovascu-
lares, a pratica de atividades fisicas torna-se
ainda mais importante. O objetivo deste arti-
go e destacar a relevancia das aulas de Edu-
cacao Fisica na promogado da atividade fisica
e no combate ao sedentarismo. A metodo-
logia utilizada para desenvolver este artigo
consistiu na revisao de literatura, buscando
informacdes e estudos que destacassem a
importancia das aulas de Educagdo Fisica
na promocao da atividade fisica € no com-
bate ao sedentarismo. Foram consultadas
diversas fontes, incluindo artigos cientificos,
livros e sites especializados. E fundamental
que as pessoas incluam a atividade fisica em
sua rotina diaria, seja por meio da pratica de
esportes, exercicios aerdbicos, musculagao,
danca ou qualquer outra forma de movi-
mentar o corpo. As aulas de Educacao Fisica
desempenham um papel fundamental na
promocao da atividade fisica e no combate
ao sedentarismo.

PALAVRAS-CHAVE: Sedentarismo; Ati-
vidades Fisicas; Educacao Fisica.

1 INTRODUCAO

Ao realizar uma atividade fisica ocor-
re um processo complexo que envolve a in-
teragao de diversas substancias e estruturas
do corpo humano. Para a movimentacao do
corpo humano o sistema nervoso central
envolve a comunicacdo de diferentes estru-
turas musculares e neurais, desencadean-
do uma série de eventos bioquimicos que
resultam na contracdo muscular (ACHOUR
JUNIOR, 2002).

O movimento e/ou atividade fisica
constante é essencial para a vida e para o
funcionamento do universo como um todo.
Sem movimento, nao haveria crescimento,
reproducdo, comunicacdo, troca de energia
e matéria, entre outras fungdes vitais (SILVA,
COSTA; 2011)

No corpo humano, por exemplo, o
movimento é tundamental para a circulagdo
sanguinea, respirag¢ao, digestdo, locomocao
e varias outras funcdes fisiolégicas. A falta
de movimento ou a restricio de movimen-
tos pode levar a problemas de saude e até
mesmo a morte.

“Uma arvore que nao é flexivel que-
bra com uma tempestade, uma folha quan-
do cai no chdo fica seca e dura; um corpo
morto é rigido. Ja a folha que fica na arvore

€ mais flexivel, assim como um bebé ou um

brotinho de planta. Eles estdo no inicio de

sua jornada, ainda flexiveis e se preparando

Bara moldar-se aos recipientes da vida” (ES-
INDOLA, 2018).

Portanto, pode-se dizer que o movi-
mento é uma caracteristica fundamental da
vida e do universo, e sua presenca em todos
0s niveis de organizacao € imprescindivel
para o equilibrio e a harmonia do mundo.

Durante a infancia, o corpo humano
passa por um intenso periodo de cresci-
mento e desenvolvimento, e 0 movimento
desempenha um papel crucial neste proces-
so. Através da pratica de atividades fisicas e
brincadeiras, as criangas exploram e expe-
rimentam diferentes "'movimentos, desen-
volvendo a coordenacdo motora, a forca, a
flexibilidade e o equilibrio (FARIA, 2016).

_ Além disso, a atividade fisica na infan-
cia desempenha um papel fundamental na
prevencdo de doencas crénicas, obesidade
e problemas de saude mental. Estudos mos-
tram que criangas que praticam atividades
fisicas regularmente tém maior capacidade
de concentracdao, melhor desempenho aca-
démico e maior autoestima.

_ Eimportante incentivar e promover a
pratica de atividades fisicas desde a infancia,
ﬁgra que as criangas possam desenvolver

abitos saudaveis que irdo acompanha-las
ao longo da vida. O movimento é essencial
para a saude e o bem-estar fisico e mental,
e deve ser valorizado e incorporado no dia a
dia de todas as Eessoas, desde a mais tenra
idade (ESPINDOLA, 2018).

A obesidade é considerada uma epi-
demia global, sendo um dos problemas de
saude publica mais urgentes da atualidade.
Seﬁ/lun o a Organizacao Mundial da Saude
(OMS), a obesidade atingiu niveis alarman-
tes em todo o mundo, com cerca de 39% da
populacdo adulta acima do peso e 13% obe-
sa.

No Brasil, a situacao nao é diferente,
com mais da metade da populagdo acima
do peso e cerca de 20% obesa. A obesidade
esta associada a diversas doencas cronicas,
como diabetes, hipertensdo, doencas car-
diovasculares e cancer, representando um
grande desafio para os sistemas de saude.

A falta de atividade fisica, a ma ali-
mentacao, o sedentarismo e o acesso facil a
alimentos ultraprocessados sao fatores que
contribuem para o aumento da obesidade. E
fundamental que governos, profissionais de
saude e a socledade como um todo traba-
lhem juntos para combater essa epidemia e



E(r)c;q;over habitos saudaveis (SILVA, COSTA;

A Educacao Fisica é uma disciplina
fundamental no curriculo escolar, pois tem o
proposito de promover a saude e o bem-es-
tar dos alunos, incentivando a pratica de ati-
vidades fisicas e combatendo o sedentaris-
mo. Através das aulas de Educacdo Fisica, os
alunos tém a oportunidade de desenvolver
suas habilidades motoras, aprender sobre
os beneficios da atividade fisica e adquirir
habitos saudaveis que irdo contribuir para a
sua qualidade de vida (OLIVEIRA, 20065).

Além disso, as aulas de Educacao Fisi-
ca sao uma forma de combater o sedentaris-
mo, que é um dos principais problemas de
saude da atualidade, Promover a pratica re-

ular de atividades fisicas desde a infancia é
undamental para prevenir esses problemas
e garantir a saude e o bem-estar dos alunos.

O objetivo deste artigo é destacar a
relevancia das aulas de Educacdo Fisica na
promogdo da atividade fisica e no combate
ao sedentarismo.

A metodologia utilizada para desen-
volver este artigo consistiu na revisao de li-
teratura, buscando informacdes e estudos
Eue destacassem a importancia das aulas de

ducacdo Fisica na promocao da atividade fi-
sica e no combate ao sedentarismo. Foram
consultadas diversas fontes, incluindo arti-
gos cientificos, livros e sites especializados.

A estrutura do trabalho foi organiza-
da da seguinte forma:

A Importancia da Atividade Fisica na
Evolugdo da Sobrevivéncia Humana: aborda
a_importancia da atividade fisica na evolu-
ﬁao da sobrevivéncia humana. Ao longo da

istoria,

Importancia da atividade fisica e com-
bate ao sedentarismo: abordagem sobre os
impactos negativos do sedentarismo na sau-
de e beneficios da pratica regular de exerci-
cios fisicos.

Papel das aulas de Educagdo Fisica:
destaque Eara a importancia das aulas de
Educacdo Fisica no contexto escolar, como
forma de estimular a pratica de atividade
fisica desde a infancia e adolescéncia, bem
como promover as oportunidades para uma
cultura de atividade fisica nas escolas.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 A Importancia da Atividade Fisica
na Evoluc¢do da Sobrevivéncia Humana

A atividade fisica é essencial para
manter o funcionamento equilibrado do
nosso corpo. Ela ajuda a regular o metabo-
lismo, melhorar a circulacao sanguinea, for-
talecer o sistema imunoldgico e mantem a

saude.

Além disso, a pratica regular de ati-
vidades/exercicios fisicos ajuda a reduzir o
estresse, a ansiedade e a deprresséo, promo-
vendo o bem-estar mental. Também contri-
bui para a melhora da postura, da coorde-
nagao motora e da flexibilidade, prevenindo
I2e051o1e)s musculoesqueléticas (SILVA, COSTA;

Movimentar-se regularmente é fun-
damental para manter o corpo saudavel
e fortalecer a nossa capacidade de defesa
contra doencas.

A atividade fisica € uma manifestacao
cultural que acompanha a humanidade des-
de os seus primérdios, o ato de movimen-
tar o corpo representa como as pessoas se
expressam, comunicam, mexem, trabalham,
aprendem, compreende o mundo e suas
sensacdes (LIMA, 2005).

As primeiras civilizagdes praticavam
atividades fisicas para a sua sobrevivéncia,
as sociedades pre-histdricas usavam sua for-
ca, resisténcia e velocidade para caca e pro-
tecdo de seus lares (OLIVEIRA, 2006).

~ Dessa forma, a atividade fisica era es-
sencial para garantir a obtenc¢do de alimen-
tos, a defesa contra predadores e inimigos, e
a realizacdo de deslocamentos em busca de
novos locais para habitar.

Os primeiros povos também utiliza-
vam a atividade fisica como forma de ex-
pressdo cultural e social. Dangas, rituais e
competicdes esportivas eram comuns em
muitas sociedades antigas, servindo ndo
apenas como meio de entretenimento, mas
também como forma de fortalecimento do
grupo e celebracdo de conquistas e tradi-
coes.

Além disso, a pratica de atividades
fisicas estava muitas vezes ligada a crencas
religiosas e espirituais, sendo realizada em
rituais de culto aos deuses, em busca de pro-
tecdo divina ou para purificagdo do corpo e
da alma.

Com o passar do tempo, os exercicios
fisicos eram utilizados como preparacao
para guerra, ao longo da historia, diferentes
civilizacbes desenvolveram seus proprios
métodos de treinamento fisico para prepa-
rar seus exércitos para a guerra. Esses trei-
namentos eram realizados regularmente e
de forma disciplinada, visando garantir a se-
guranca e a sobrevivéncia da nacdo.

As atividades fisicas eram variadas e
incluiam corridas, saltos, levantamento de
pesos, lutas e treinamentos com armas. Os
soldados também praticavam técnicas de
camuflagem e estratégias de guerra, como
emboscadas e taticas de ataque surpresa,
com o intuito de atacar e se defender contra
possiveis invasdes inimigas. Além disso, os
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exercicios fisicos também eram importantes

ara manter a saude e o condicionamento
isico dos soldados, aumentando a resistén-
cia e evitando lesdes durante os combates
(OLIVEIRA, 2006).

Assim, a atividade fisica desempe-
nhava um papel fundamental na vida das
primeiras civilizacbes, contribuindo para a
sua sobrevivéncia, desenvolvimento social
e cultural, e garantindo sua conexao com
a natureza e o mundo que as cercava, ou
seja, 0 movimento corporal foi determinan-
te para a sobrevivéncia animal que possibi-
litou a exploracdo de diferentes ambientes
e a adaptacdo a mudangas no ambiente.
Esse processo é coordenado e controlado
pelo sistema nervoso central, que recebe
Informagbes sensoriais do ambiente e do
proprio corpo para ajustar os movimentos
de acordo com as necessidades do animal,
o cérebro envia sinais elétricos através dos
neurénios até os musculos, estimulando sua
contracao e movimento (BARROS NETO, BO-
ZZA SOARES; 2014).

Além disso, a mobilidade também
esta relacionada a capacidade de aprendiza-
do e memoria dos animais. Através da prati-
ca e da repeticdo de movimentos, os animais
desenvolvem habilidades motoras e criam
padrées de movimento que facilitam suas
atividades didrias, que sdo essenciais Fara a
adaEtagéo e manutencdo da vida no planeta
(GALLO, 2020).

Com o passar dos anos, a pratica de
exercicios fisicos foi se desenvolvendo e se
diversificando, passando a ser valorizada
também por seus beneficios para a saude
e bem-estar das pessoas. Na Grécia Antiga,
por exemplo, a pratica de exercicios fisicos
era parte essencial da educacao dos jovens,
sendo valorizada ndo so pela sua importan-
cia para a saude do corpo, mas também para
o desenvolvimento da mente e do espirito.

Durante a Idade Média, a pratica de
exercicios fisicos foi bastante limitada de-
vido as condi¢des de vida da época, mar-
cada por guerras, epidemias e escassez de
alimentos. No entanto, os exercicios fisicos
continuaram a ser praticados por soldados
e cavaleiros, sendo essenciais para o treina-
mento militar e agrepara do para batalhas
(BARROS NETO, BOZZA SOARES; 2014).

Com o Renascimento e a era moder-
na, a pratica de exercicios fisicos ganhou
mais destaque e se tornou uma pratica mais
popular entre as pessoas, sendo associada
a busca pela saude, beleza e bem-estar. A
Eartlr do século XIX, com o surgimento da

ducac¢do Fisica como disciplina escolar, a

ratica de exercicios fisicos passou a ser va-
orizada como parte integrante da formacgao
das criancas e jovens, contribuindo para o
desenvolvimento fisico, mental e social.

Hoje em dia, a pratica de exercicios fi-

sicos € amplamente difundida e valorizada
pela sociedade, sendo reconhecida como es-
sencial para a prevencdo de doencas, a me-
lhora da qualidade de vida e a promogdo da
saude fisica e

_mental. Diversas modalidades de
exercicios fisicos sdo praticadas em acade-
mias, clubes, parques e espacos publicos,
atendendo as diferentes necessidades e pre-
feréncias das pessoas (GALLO, 2020).

Em suma, o exercicio fisico tem uma
longa histéria na sociedade, evoluindo ao
longo dos séculos e se tornando parte in-
tegrante da cultura e do estilo de vida das
pessoas. Seja pela busca pela sobrevivéncia,
pela saude, pelo bem-estar ou pela estética,
a pratica de exercicios fisicos permanece
como uma atividade essencial para a vida
humana.

2.2 Importancia da Atividade Fisica e
Combate ao Sedentarismo

A vida contemporanea se caracteriza

ela constante correria, excesso de traba-
ho, uso frequente de tecnologia e falta de
tempo para atividades fisicas. Isso tem le-
vado cada vez mais pessoas a adotarem um
estilo de vida sedentario, ou seja, passam a
maior parte do tempo sentadas, seja traba-
Ihando em frente ao computador, assistindo
televisdao, usando o celular ou dirigindo (CE-
LICH, SPADARI; 2008).

O sedentarismo € um dos maiores
problemas de saude da atualidade, e a falta
de atividade fisica regular esta associada a
inumeros riscos para a saude. A inatividade
fisica tem sido relacionada a um maior risco
de desenvolver doencas cronicas como obe-
sidade, diabetes, hipertensdo, ansiedade,
doencas cardiovasculares, baixa imunidade,
doencas pulmonares, esteatose hepatica
nao alcodlica, disturbios do sono, transtor-
nos do humor, dislipidemias, sindrome me-
tabdlica, ateroscleyose e até mesmo alguns
tipos de cancer (POVOAS, et al., 2015).

De acordo com a Organiza¢do Mun-
dial da Saude (OMS), o sedentarismo aliado
ama alimentacdo € principal causa da obesi-
dade, caracterizada pelo excesso de gordura
corporal depositada em diferentes partes do
corpo, podendo ocasionar varios fatores de
risco para a saude

No Brasil, estima-se que cerca de 45%
da populacdo seja sedentaria, ou seja, nao
pratica atividades fisicas regularmente. Isso
coloca o pais em uma situacdo preocupante,
ja que o sedentarismo esta diretamente as-
sociado ao aumento da incidéncia de doen-
cas cronicas (IBGE, 2020).

Segundo dados da pesquisa Ministé-
rio do Esporte (2015), a populacgdo brasileira
sedentaria é de 67 milhdes de pessoas em



todo o pais, sendo que o indice de sedenta-
rismo entre as mulheres é maior do que o
dos homens, com 50,4% contra 41,2%. So-
mente 25,6% da populacao brasileira prati-
cam esportes e 28,5% realizam alguma ati-
vidade Tisica. Entre os motivos apresentados
para a inatividade estdo a falta de tempo,
motivacao e a famosa preguica.

De acordo com a Organizacao Mun-
dial da Saude (OMS), é necessario realizar a
atividade fisica pelo menos 3 vezes por se-
mana, pelo menos com 30 minutos. A pes-
cEmsa realizada pelo Ministério do Esporte
(2015) aponta que adpo,qlagéo mais jovem
€ mais apta a atividade fisica. Nas faixas eta-
rias entre 15 e 19 anos 32,7% se declararam
sedentarios, ja na faixa etaria entre 20 e 24
anos o numero de sedentarios sobe para
38,1%. E conforme a idade avanca a taxa de
sedentarismo vai aumentando, como obser-
vado na figura 1 a seguir.

Estes estudos sdo preocupantes e
mostram que o sedentarismo € mais comum
em paises desenvolvidos, onde o estilo de
vida é mais sedentario e as pessoas passam
longas horas sentadas em frente a computa-
dores ou televisdes (MINISTERIO DO ESPOR-
TE, 2015).

Além dos problemas de saude indi-
vidual, o sedentarismo também impacta a
saude publica, aumentando os custos com
tratamentos médicos e medicamentos, e
sobrecarregando o sistema de saude. A so-
ciedade como um todo também sofre com
os efeitos do sedentarismo, pois isso pode
resultar em perda de produtividade no tra-
balho e aumento da necessidade de afas-
E%rgze)ntos por problemas de saude (OMS,

Figura 1: Sedentarios por Faixa Etaria

Sedentarios
por faixa etaria

1f

Fonte: Ministério do Esporte, 2015.
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Entretanto, sabe-se a oportunidade a
atividade fisica orientada ndo sao igualita-
rios para todas as pessoas, existem marca-
dores sociais que limitam e até impossibili-
tam o acesso a determinados grupos sociais

ao estilo de vida ativo.

~Alguns dos principais marcadores so-
ciais (}ue podem influenciar o acesso a ativi-
dade fisica orientada incluem o nivel socioe-
condbmico, a Io;alizagéq geografica, a idade,
0 género, a etnia e a deficiéncia. Pessoas que
vivem em areas com pouca infraestrutura
esportiva, com altos indices de violéncia ou
com falta de seguranca, por exemplo, po-
dem ter dificuldade em encontrar espacos
adequados para a pratica de atividades fisi-
cas.

Além disso, o custo de participar de
programas ou academias de atividade fisica
orientada pode ser um obstaculo para pes-
soas de baixa renda. Questdes como falta
de tempo devido a jornadas de trabalho ex-
tenuantes, cuidado de filhos ou idosos, falta
de transporte e falta de informacao também
podem dificultar o acesso de certos grupos a
pratica regular de exercicios.

_ Para combater o sedentarismo e dar
0 primeiro passo em dire¢do a uma vida
mais ativa e saudavel foram’'instituidos o Dia
Mundial da Atividade Fisica (6 de abril) e o
Dia Mundial da Saude (7 de abril), a fim de in-
formar sobre os riscos de se manter inativo
e refletir sobre os habitos de vida e buscar
maneiras de incorporar mais movimento e
exercicios na rotina diaria. Pequenas mu-
dancas como caminhar mais, praticar espor-
tes, fazer atividades ao ar livre ou até mes-
mo realizar exercicios em casa podem fazer
uma grande diferenca na nossa saude e qua-
lidade de vida (OMS, 2020).

O sedentarismo € considerado uma
doenca e a sua conscientizagdo sobre os pro-
blemas causados na saude individual, publi-
ca, na sociedade € de responsabilidade da
criacdao de politicas Iqullcqs que visam ga-
rantir o acesso igualitario a atividade fisica
orientada para todos os grupos sociais. Por
isso, a importancia_das aulas de Educacdo
Fisica nas instituicbes escolares. Tambem
é importante incluir a criagdo e manuten-
¢do de espacos publicos adequados para a
pratica de exercicios, a oferta de programas
gratuitos ou subsidiados, a promocdo de ati-
vidades fisicas adaptadas para pessoas com
deficiéncia, a conscientizacdo e educacdo
sobre a importancia da atividade fisica, en-
tre outras medidas (POVOAS, et al., 2015).

Ao garantir o acesso igualitario a ati-
vidade fisica orientada, é possivel contribuir
para a promocdo da saude e qualidade de
vida de toda a populacgdo, prevenindo doen-
gas e contribuindo para a inclusao social e o

em-estar de todos.

O principal remédio para o sedenta-
rismo (doencas ndo transmissiveis) é a prati-
ca regular de atividade e/ou exercicio fisico,
que deve ser orientado por um profissional
capacitado.

Portanto, é fundamental combater o
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sedentarismo e incentivar a pratica regular
de atividades fisicas, seja por meio da pra-
tica de esportes, exercicios aerobicos, mus-
culacdo, pilates, yoga, entre outras modali-
dades. E importante ressaltar que é preciso
encontrar uma atividade que seja prazerosa
e que se encaixe na rotina de cada pessoa,
para que a pratica se torne um habito sau-
davel e duradouro (CELICH, SPADARI; 2008).

Por isso, é essencial que as pessoas
se conscientizem sobre a importancia de se
manter ativas e adotar habitos saudaveis. A
pratica regular de atividade fisica traz inu-
meros beneficios para a saude, como a me-
Ihora da disposicao, da qualidade do sono,
da saude mental'e do bem-estar geral. Além
disso, a atividade fisica pode auxiliar na pre-
vencao de varias doencas e na manutengao
de um peso saudavel.

2.3 Papel das aulas de Educacao Fisica

A Educacdo Fisica é uma disciplina
fundamental no curriculo escolar, tendo um
papel crucial no desenvolvimento fisico, cog-
nitivo e emocional dos alunos. No contexto
escolar essa disciplina contribui para a pro-
moc¢ado da saude e do bem-estar dos alunos,
além de estimular a pratica de atividade fisi-
ca desde a infancia e adolescéncia (OLIVEI-
RA, 2006).

E durante as aulas de Educacao Fisica
que os alunos tém a oportunidade de expe-
rimentar diferentes modalidades esportivas,
desenvolver habilidades motoras, aprender
sobre saude e nutri¢do, aléem de promover
a integracdo social e o trabalho em equipe.

Além disso, as aulas de Educacao Fi-
sica também ajudam no desenvolvimento
cognitivo dos alunos, melhorando a concen-
tracdao, a memoria e a capacidade de apren-
dizagem. Estudos mostram que a pratica
regular de atividade fisica esta diretamente
relacionada com um melhor desempenho
académico, pois estimula o cérebro e melho-
ra a funcdo cognitiva (FARIA, 2016).

Durante a pratica de exercicio fisico,
o corpo humano trabalha de forma integra-
da e coordenada, envolvendo a interacao
dos sistemas nervoso, endécrino, cardio-
vascular, digestivo, respiratorio, metabdlico,
|2r88£1)olog|coeesquelet|co (ACHOUR JUNIOR,

Dessa forma, a atividade fisica ndo é
s6 benéfica para os musculos, mas sim, para
todo o organismo humano, contribuindo
para o aumento da massa muscular, fortale-
cimento dos ossos, melhora da postura e da
flexibilidade, prevencdo de lesdes muscula-
res e articulares, controle do peso e da pres-
sao arterial, diminuicdo do risco de doencas
cardiovasculares, diabetes, osteoporose, en-
tre outros.

Durante o exercicio, o ritmo cardiaco
e arespiracdo aceleram para fornecer oxigeé-
nio e nutriéntes aos musculos, promovendo
o fortalecimento do sistema cardiorrespira-
tério. (ACHOUR JUNIOR, 2002).

Ao se exercitar o corpo sao liberados
neurotransmissores, substancias quimicas
cerebrais e hormonios que atuam nas emo-
cdes, proporcionando a sensacao de bem-
-estar e de alivio das tensdes do corpo, e
consequentemente ocorre uma melhora sig-
nificativa no estado de animo. Apés algumas
semanas de treino regular, os individuos
apresentam mais energia e disposicao para
realizar as atividades cotidianas (ACHOUR
JUNIOR, 2002).

Logo, a pratica regular de exercicios
fisicos traz inumeros beneficios para o cor-
0 e a mente. Os exercicios ajudam a forta-
ecer os musculos, melhorar a capacidade
cardiorrespiratoria, aumentar a flexibilidade
e a coordenacgdo motora, alem de contribuir
ara a reducao do estresse e da ansiedade
FLIMA, 2005).

Portanto, é essencial que as aulas de
Educacado Fisica sejam valorizadas e incenti-
vadas nas escolas, para que os alunos pos-
sam adquirir habitos saudaveis desde cedo
e se tprnarem adultos mais ativos e sauda-
veis. E fundamental que a Educagdo Fisica
seja integrada ao curriculo escolar'de forma

lanejada e estruturada, para que os bene-
icios”da pratica de atividade fisica sejam
alcancados em todas as etapas da vida dos
alunos.

Dessa forma, as aulas de Educagdo
Fisica € uma oportunidade para promover
uma cultura de atividade fisica nas escolas.
Além, do engajamento de parcerias com ins-
tituicoes eslportlvas e organizacbes da so-
ciedade civil, que podem oferecer suporte e
recursos para a promocao da atividade fisica
nas escolas. Programas de voluntariado, au-
las praticas em clubes esportivos ou visitas
a academias podem ser estratégias interes-
santes para envolver os alunos e incentiva-
-los a adotar um estilo de vida mais ativo.

3 CONCLUSAO

Por meio deste artigo, espera-se des-
tacar a importancia das aulas de Educagao
Fisica como um importante instrumento na
promocdo da saude e qualidade de vida, in-
centivando a pratica regular de atividade fi-
sica desde a infancia e contribuindo para o
combate ao sedentarismo.

Os impactos negativos do sedenta-
rismo na saude sao evidentes. O corpo hu-
mano foi feito para se movimentar e a falta
de atividade fisica pode causar uma série de
problemas fisicos e psicolégicos. Além disso,
o sedentarismo esta diretamente relacio-
nado ao aumento do peso corporal, o que



pode levar a obesidade e todas suas conse-
quéncias negativas para a saude.

A atividade fisica um processo natural
da humanidade, que vem se aperfeicoando
com a pratica de exercicios fisicos e espor-
tes, essencial para manter a saude em dia
e prevenir uma série de doengas. Por isso, é
importante dedicar um tempo do dia para se
movimentar e cuidar do corpo, garantindo
assim uma vida mais saudavel e equilibrada.
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