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RESUMO: O sedentarismo em adolescentes tem se consolidado como um importante
problema de satde publica, associado ao aumento de doengas cronicas e prejuizos a qualidade
de vida. O presente estudo tem como objetivo analisar a prevaléncia do sedentarismo em
adolescentes, seus fatores associados e propor estratégias de intervencao baseadas na promogao
da atividade fisica. A metodologia utilizada consistiu em revisdo bibliografica e analise de
estudos epidemiologicos e tedricos sobre o tema, além da incorporacao de uma proposta pratica
de intervencdo, como o projeto QualiFit. Os resultados indicam elevada prevaléncia de
sedentarismo, especialmente entre adolescentes do sexo feminino, de baixa renda e com menor
nivel de escolaridade. Fatores sociais, ambientais € comportamentais, como urbanizagdo, uso
excessivo de tecnologias e falta de incentivo a pratica de exercicios, contribuem
significativamente para esse cendrio. Como estratégia de enfrentamento, destaca-se a
implementa¢do de acdes educativas e eventos voltados a promocao da satde, que incentivem
habitos ativos e conscientes. Conclui-se que o combate ao sedentarismo requer abordagens
interdisciplinares, envolvendo educacao, politicas publicas e iniciativas praticas que estimulem
a mudanca de comportamento desde a adolescéncia.

Palavras-chave: Sedentarismo, adolescentes, atividade fisica, satde, qualidade de vida.

ABSTRACT: Sedentary behavior among adolescents has become a significant public health
concern, associated with an increased risk of chronic diseases and reduced quality of life. This
study aims to analyze the prevalence of sedentary behavior in adolescents, its associated factors,
and propose intervention strategies based on the promotion of physical activity. The
methodology consisted of a literature review and analysis of epidemiological and theoretical
studies on the subject, along with the inclusion of a practical intervention proposal, such as the
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QualiFit project. The results indicate a high prevalence of sedentary behavior, especially among
female adolescents, individuals from lower socioeconomic backgrounds, and those with lower
educational levels. Social, environmental, and behavioral factors, such as urbanization,
excessive use of technology, and lack of encouragement for physical activity, significantly
contribute to this scenario. As a strategy to address this issue, the implementation of educational
actions and health promotion events is highlighted, aiming to encourage active and conscious
habits. It is concluded that combating sedentary behavior requires interdisciplinary approaches,
involving education, public policies, and practical initiatives that promote behavioral change
from adolescence.
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Introducio

O sedentarismo tem se destacado como um dos principais desafios contemporaneos
relacionados a saude publica, especialmente entre adolescentes. A redugdo dos niveis de
atividade fisica nessa faixa etaria esta diretamente associada ao aumento de doengas cronicas
ndo transmissiveis, como obesidade, diabetes e hipertensdo, além de impactos negativos na
satide mental, incluindo ansiedade e depressao (Oehlschlaeger et al., 2003).

Nesse contexto, observa-se que uma parcela significativa dos adolescentes ndo atinge
os niveis minimos recomendados de atividade fisica, conforme orientagdes de organismos
internacionais de satide. Tal cenario € agravado por mudangas no estilo de vida contemporaneo,
caracterizado pelo aumento do tempo de exposi¢do a telas e pela diminui¢do de atividades ao
ar livre.

O presente estudo tem como objetivo analisar a prevaléncia do sedentarismo em
adolescentes, identificar seus principais fatores associados e propor estratégias de intervencgao
voltadas a promoc¢do da atividade fisica. Justifica-se pela necessidade de compreender esse
fendomeno de forma ampla, contribuindo para o desenvolvimento de acdes eficazes que
promovam habitos saudaveis desde a juventude.

A metodologia adotada consiste em uma revisao bibliografica de carater qualitativo,
baseada na andlise de artigos cientificos, livros e documentos institucionais relacionados ao
tema. Além disso, apresenta-se uma proposta de intervengao pratica com foco na promog¢ao da

saude.



Referencial Tedrico

A pratica de atividade fisica desempenha papel fundamental na promogao da saude e
prevengdo de doencas. “foram entrevistados 960 adolescentes, dos quais 39% foram
considerados sedentarios” (Oechlschlaeger ef al., 2003, p. 10), sendo essa condigdo mais

prevalente entre meninas e individuos de menor nivel socioecondémico.

O sedentarismo pode ser compreendido como um fendmeno multifatorial,
influenciado por aspectos sociais, econdmicos, psicologicos e ambientais. Além disso,
a auséncia de politicas publicas eficazes e de incentivo a pratica de atividades fisicas
contribui para a manutengdo desse comportamento entre adolescentes, tornando
necessaria a adogao de estratégias integradas de intervencao (Silva et al., 2013, p. 52).

O avango tecnologico desempenha papel central nesse processo, “o crescente processo
de urbanizacdo [...] tem determinado intensas restri¢des a pratica de atividades fisicas” (Silva,
2013, p. 213), uma vez que o uso excessivo de dispositivos eletrénicos, como smartphones,
computadores e videogames, favorece comportamentos sedentdrios. Paralelamente, a
urbanizag¢do e a violéncia urbana limitam o acesso a espagos seguros para a pratica de atividades
fisicas.

Fatores socioeconomicos também influenciam diretamente o sedentarismo.
Adolescentes de baixa renda frequentemente enfrentam dificuldades de acesso a ambientes
adequados para a pratica esportiva, além de menor incentivo familiar e institucional.

Outro aspecto relevante refere-se as questdes psicologicas, como baixa motivagdo,
autoestima reduzida e falta de interesse por atividades fisicas. Dessa forma, o sedentarismo
deve ser compreendido como um fendmeno multifatorial, que envolve dimensdes biologicas,

sociais € comportamentais.

Resultados esperados

Os estudos analisados indicam elevada prevaléncia de sedentarismo entre
adolescentes, podendo atingir cerca de 39% dessa populagdo em determinados contextos.
Observa-se maior incidéncia entre adolescentes do sexo feminino, o que pode estar relacionado
a fatores culturais e sociais que influenciam a pratica de atividades fisicas.

Além disso, verificou-se associagao entre sedentarismo e fatores como baixa

escolaridade, condigdes socioecondmicas desfavoraveis e presenca de transtornos psicologicos.



Esses fatores contribuem para a manuten¢do de um estilo de vida inativo, com impactos
negativos a curto e longo prazo.

Em contrapartida, a pratica regular de atividade fisica demonstrou beneficios
significativos, incluindo melhora da aptidao fisica, reducdo do risco de doencgas cronicas e
promogao do bem-estar psicologico.

Como proposta de intervencao, destaca-se o projeto QualiFit, que tem como objetivo
promover a conscientizagao sobre saude e incentivar a pratica de atividades fisicas por meio de
acoes educativas e eventos interativos. A iniciativa busca estimular mudangas

comportamentais, contribuindo para a adoc¢ao de habitos mais saudaveis.

Consideracoes

Este trabalho ¢ resultado do projeto integrador que esta sendo desenvolvido por um
grupo de estudantes do 3° ano do curso Técnico em Informatica integrado ao ensino médio no
IFB Campus Brasilia. A continuidade se dard no segundo semestre letivo para alcangar os

resultados esperados e o objetivo descrito no texto.
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