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1. Introducio:

O sedentarismo ¢ um problema que vai além de simplesmente ndo fazer exercicios.
Ele acontece quando uma pessoa passa muito tempo em atividades com pouco movimento,
como usar o celular, assistir televisao, jogar videogame ou ficar sentada por muitas horas.
Segundo Santos (2025), mesmo pessoas que praticam exercicios algumas vezes por semana

podem ser consideradas sedentarias se permanecerem inativas durante grande parte do dia.

Esse problema afeta uma grande parte da populagdo mundial e ¢ ainda mais preocupante no
Brasil. De acordo com a Brazil Health (2025), cerca de 31% dos adultos no mundo ndo
praticam a quantidade minima de atividade fisica recomendada pela OMS, e o Brasil

apresenta indices elevados de inatividade entre adultos e jovens.

A falta de atividade fisica pode causar problemas como obesidade, diabetes tipo 2,
hipertensdo e doengas cardiovasculares. Segundo a Rede D'Or Sao Luiz (2026), a inatividade
fisica também pode prejudicar o funcionamento do coragcdo e aumentar o risco de infarto e
outras doengas cardiacas. Além dos problemas fisicos, o sedentarismo pode contribuir para o

estresse, a ansiedade, a depressdo, o cansago e a reducdo da produtividade.

Entre as principais causas do sedentarismo estdo a falta de tempo, as rotinas cansativas, o uso
excessivo de tecnologias e a falta de motivacdo. Por isso, a pratica regular de atividades
fisicas € importante para prevenir doengas, melhorar a saude mental, aumentar a disposi¢ado e

proporcionar uma melhor qualidade de vida.

2. Procedimentos Metodologico:

Esse trabalho foi realizado por uma dupla de estudantes no ambiente escolar, dentro da
disciplina de Projeto Integrador (PI). Inicialmente foi realizada pesquisa bibliografica na
internet, buscando artigos e dados de fontes que realmente entendem do assunto, como a
OMS e o IBGE, focando em entender o tamanho do problema do sedentarismo. Depois, foi
reunido todo o material encontrado em um documento compartilhado na internet e dividimos

as leituras. Foi discutido como a falta de exercicio impacta a satde fisica e mental dos
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individuos e, por fim, selecionamos juntos as informacdes mais importantes. No fim, unimos
nossas ideias para escrever o texto final, garantindo que o trabalho respondesse a nossa

pergunta inicial de um jeito bem claro e direto.

3. Resultados e Discussoes

Para compreender o comportamento sedentdrio em diferentes fases da vida, os
resultados desta pesquisa foram obtidos por meio de um questionario aplicado a 31
participantes, distribuidos em dois grupos etarios: o Grupo A (Adolescentes), composto por
17 pessoas entre 15 e 17 anos, ¢ o Grupo B (Adultos), composto por 14 pessoas com mais de

26 anos.

No Grupo A, quanto a pratica de exercicios e frequéncia semanal, obteve-se uma taxa de
adesdo na qual 82,3% dos jovens (14 pessoas) declararam praticar alguma atividade fisica,
enquanto 17,7% (3 pessoas) relataram ser inativos. A frequéncia predominante ¢ a rotina de 2
a 3 vezes por semana, sendo a mais comum entre os adolescentes e representando 47% do
grupo (8 pessoas). A alta frequéncia (4x ou mais por semana / Diario) engloba 23,5% (4
pessoas), que mantém uma rotina frequente e intensa de exercicios. Ja a baixa frequéncia /
inativos corresponde a 29,4% (5 pessoas), que praticam exercicios apenas 1 vez por semana
ou ndo praticam. As modalidades mais praticadas destacam-se pela caminhada e a
academia/muscula¢ao como as principais escolhas, seguidas por esportes coletivos (futebol e

volei), corrida e ciclismo.

Em relacdo ao tempo sentado e autopercep¢do do Grupo A, a maioria dos adolescentes relata
acumular um tempo elevado de inatividade postural, passando entre 4 a 8 horas (ou mais de 8
horas) por dia sentada, impulsionado principalmente pela rotina escolar e pelo uso de telas.
Na autopercepcdo, a maior parte dos jovens classifica seu estilo de vida como
"moderadamente ativo" ou "ativo", com uma minoria se auto declarando abertamente

"sedentaria".

Analisando os impactos na satde e queixas associadas, observa-se que, mesmo em uma faixa
etaria jovem, os participantes ja relatam prejuizos fisicos e mentais decorrentes ou agravados

pelo estilo de vida. Na satde fisica e metabdlica, hd queixas relacionadas ao ganho de
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peso/obesidade, dores articulares e sensacdo constante de fadiga. Na satde mental,
identificam-se relatos frequentes de sintomas de ansiedade e estresse, apontando que a falta de

movimento afeta diretamente o bem-estar psicoldgico na juventude.

Sobre as barreiras e sugestdes do Grupo A, as principais barreiras apontadas como os maiores
obstaculos sdo a falta de tempo (devido aos estudos), o tempo excessivo de tela/desmotivacao
e a falta de recursos financeiros para custear academias. Como solugdes propostas, os jovens
destacaram a necessidade de incentivo a praticas coletivas, criagdo de mais espacgos publicos
gratuitos voltados ao esporte, propostas esportivas mais atraentes e dindmicas, € campanhas

de conscientizagdo sobre a importancia da vida ativa.

No Grupo B, referente a pratica de exercicios e frequéncia semanal, a taxa de adesdo mostra
que 85,7% dos adultos (12 pessoas) declararam praticar alguma atividade fisica, enquanto
14,3% (2 pessoas) relataram ser inativas. A frequéncia predominante de 2 a 3 vezes por
semana ¢ a mais comum entre os adultos, representando 50% do grupo (7 pessoas). A alta
frequéncia (4x ou mais por semana) abrange 21,4% (3 pessoas), que mantém uma rotina
frequente de exercicios. A baixa frequéncia / inativos representa 28,6% (4 pessoas), que
praticam exercicios apenas 1 vez por semana ou ndo praticam. Quanto as modalidades mais
praticadas, sobressaem-se a caminhada e a academia/musculagdo como as principais escolhas,

seguidas por esportes coletivos (futebol/volei), Pilates e treino funcional.

No que tange ao tempo sentado e autopercep¢cao do Grupo B, ao contrario do grupo jovem,
uma parcela significativa deste grupo passa menos de 4 horas por dia sentada, embora ainda
existam individuos que acumulam de 6 a 8 horas didrias de inatividade postural. Quanto a
autopercepcao, a maioria dos entrevistados classifica seu estilo de vida como "ativo" ou

"moderadamente ativo", com poucas autodeclaragdes de sedentarismo absoluto.

Em relacdo aos impactos na saide e doencas associadas, o Grupo B apresentou relatos
expressivos de condigdes cronicas e sintomas fisicos/mentais ja diagnosticados ou percebidos.
Na saude fisica e cardiometabolica, observam-se relatos frequentes de obesidade, hipertensao
e problemas cardiacos, indicando que a inatividade cronica ou o surgimento de DNTs se

tornam mais visiveis com o avango da idade. Na saide mental, nota-se a ocorréncia de
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sintomas de ansiedade e depressdo, reforcando a relacdo entre estilo de vida e bem-estar

psiquico.

Por fim, quanto as sugestdes do Grupo B, as principais barreiras apontadas como os maiores
obstaculos foram a falta de tempo (devido as duplas ou triplas jornadas de trabalho e familia),
a falta de motivagdo e o custo financeiro. Como solugdes propostas, os adultos enfatizaram a
necessidade de campanhas publicas de conscientizagdo, maior oferta de espagos publicos
apropriados (pistas de caminhada, academias ao ar livre), além de acesso mais barato e

horarios mais flexiveis em centros esportivos.

4. Conclusao

Com este estudo, concluimos que o sedentarismo ¢ um problema sério que prejudica
tanto a saude fisica quanto a mental. A falta de atividade fisica pode aumentar o risco de
doengas como diabetes e hipertensdo, além de contribuir para problemas como ansiedade e
estresse. Também percebemos que as rotinas cansativas € o uso excessivo da tecnologia
contribuem para esse problema. Por isso, a pratica regular de exercicios ¢ muito importante

para melhorar a saude, o bem-estar, a produtividade e a qualidade de vida.
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