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Insira o texto aqui
Segundo o dicionário 
Michaelis, sedentarismo é o 
conjunto de hábitos 
sedentários ou estilo de vida 
sedentário.

Sedentário, por sua vez, 
corresponde àquele que vive, 
quase todo o tempo, sentado.

Considerando o padrão de vida 
moderno, cheio de controles 
remotos, de veículos que nos 
levam facilmente de um lado 
para o outro, de recursos 
digitais disponíveis em poucos 

cliques, de alimentos e abrigo 
obtidos sem esforço e muitas 
outras facilidades, podemos 
dizer que o ser humano 
“evoluiu” para um estilo de 
vida sedentário.

Agora, pense: com todas as 
articulações e extensões que 
possui, nosso corpo foi feito 
para ficar sentado ou foi feito 
para se movimentar?

Se não cumprimos o propósito 
do nosso corpo, quais são as 
consequências?





Estatísticas da OMS 
mostram que,  
globalmente, as 
consequências do 
sedentarismo 
custam US$ 54 
bilhões em 
assistência médica 
direta e outros US$ 
14 bilhões em perda 
de produtividade. 

Além disso, estima-
se que até 5 
milhões de mortes 
por ano poderiam 

ser evitadas se a 
população em todo 
o mundo fosse mais 
ativa.

Clique aqui e assista 
a um vídeo que fala 
do sedentarismo e 
das suas 
consequências para 
a saúde, além de 
trazer dados 
relevantes sobre 
este estilo de vida.

https://www.youtube.com/watch?v=jdpYXyEIUZ8






Apresentar esses dados 
para seus alunos é uma das 
maneiras de alertar sobre 
os riscos do sedentarismo. 

Estimular que os alunos 
pesquisem e consolidem 
informações, num trabalho 
articulado com os 
professores de Biologia 
pode gerar um resultado 
ainda mais satisfatório de 
conscientização.

Uma outra ideia que pode 
ser colocada em prática é, 

num trabalho articulado 
com os professores de 
Língua Portuguesa, a 
criação de uma campanha 
de combate ao 
sedentarismo dentro e fora 
da escola.

Clique aqui e conheça a 
campanha da OMS 
“Pessoas mais ativas para 
um mundo mais saudável”. 
Ela pode servir de 
inspiração para o trabalho 
com seus alunos!

https://www.youtube.com/watch?v=DwQB6cKNY9E






“Qualquer tipo de atividade física, de qualquer 
duração, pode melhorar a saúde e o bem-estar, 

mas quanto mais exercício melhor!”
Ruediger Krech, diretor de Promoção da Saúde da OMS

A OMS lançou a campanha 
“Cada movimento conta” 
para estimular uma vida 
mais ativa, clique aqui e 
assista ao vídeo. 

Esse outro vídeo, traz uma 
animação sobre a 
recomendação diária de 

atividade física. 

Por fim, esse vídeo, fala 
sobre os diversos 
benefícios da prática 
regular de atividade física 
para a saúde.

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s
https://www.youtube.com/watch?v=alZZ2PQ0SL8
https://www.youtube.com/watch?v=IBHyEn6qMe4
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Conheça alguns pressupostos 
das Escolas Ativas:

• Estimular a movimentação 
dentro da escola como 
expressão da individualidade 
e construção de relações 
sociais;

• Considerar as necessidades 
diárias de atividade física 
para crianças e 
adolescentes;

• Promover experiências sobre 
as atividades físicas e 

esportivas que permitem 
autonomia e liberdade;

• Garantir a participação da 
comunidade escolar, pais e 
funcionários da escola para 
tornar a escola mais ativa e 
transbordar este conceito 
para a comunidade.

Para saber mais sobre o 
Programa, clique aqui. Para 
assistir a um vídeo sobre as 
escolas ativas, clique aqui.

https://www.caiodib.com.br/blog/escolas-ativas-pnud/
https://www.youtube.com/watch?v=So5O2r-62CU&feature=youtu.be








Para atingir a potencialidade desses resultados:

✓ estimule que as crianças explorem o ambiente e se 
locomovam com segurança;

✓ ajude as crianças a se sentirem aptas e seguras 
para explorar movimentos novos a cada dia, tanto 
os individuais quanto os coletivos;

✓ promova brincadeiras lúdicas associadas a 
movimentos para que as crianças desenvolvam sua 
imaginação. Misturar histórias, sons e movimentos é 
sempre uma boa alternativa;

✓ promova momentos de expressão livre, sem que a 
brincadeira ou o movimento sejam muito dirigidos.



A BNCC da 
Educação Infantil 
tem um capítulo 
destinado às 
experiências do 
“corpo, gestos e 
movimento”. 

Este capítulo 
reforça a ideia de 
que é a partir do 
contexto lúdico que 
as crianças devem 
vivenciar um 
grande repertório 

de movimentos, 
gestos, sons, 
mímicas e 
brincadeiras com o 
corpo, para 
descobrir variados 
modos de ocupação 
e uso do espaço 
com do corpo.
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As atividades propostas estimulam, além do combate ao 
sedentarismo, o desenvolvimento das seguintes competências gerais 
previstas na BNCC:

✓ Conhecimento – pesquisas sobre atividade física, seus 
benefícios, desenvolvimento dos conceitos de sedentarismo, de 
saúde e de qualidade de vida;

✓ Comunicação – troca de experiências com os colegas e 
apresentação das pesquisas realizadas;

✓ Autoconhecimento e autocuidado – observação, anotação e 
compartilhamento dos efeitos causados pela prática frequente de 
atividade física e das percepções subjetivas;

✓ Empatia e cooperação – compartilhamento de conhecimento e 
trocas de experiências.



Ao longo desta aula você entendeu que o sedentarismo é 
um estilo de vida muito prejudicial à saúde e que 
compromete a qualidade de vida de todos os indivíduos. 
Mas é possível mudar!

Inserir mais movimento na rotina diária envolve saber o 
que é sedentarismo, conhecer os benefícios da prática 
regular de atividades físicas e entender que o combate ao 
sedentarismo envolve a adoção de um outro estilo de 
vida, mais ativo e saudável. 

Por isso, é importante, além de divulgar os efeitos 
positivos da prática de atividades físicas, fazer com que 
os alunos sintam esses efeitos na própria pele e reflitam 
sobre eles. 

Você, professor, tem um papel muito importante na 
virada desse jogo! Agora é com você!
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