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O sedentarismo é um problema de saúde pública que afeta cada vez mais pessoas, inclusive as
mais jovens.
Dados da OMS  (Organização Mundial da Saúde) mostram que, antes da pandemia do
coronavírus, 84% dos adolescentes brasileiros já não realizavam a quantidade  recomendada de
atividade física, que é de pelo menos 60 minutos por dia -para atingir essa meta vale tudo, desde 
praticar esportes até caminhar para ir para a escola, brincar de pega-pega etc.
Na pandemia, com as aulas online e o  isolamento social para reduzir a disseminação da covid, a
inatividade física aumentou mais ainda e, segundo um levantamento realizado pelo 
Departamento de Pediatria da Escola Paulista de Medicina da Unifesp (Universidade Federal de
São Paulo), apenas 1% das crianças e  adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou o
mínimo de exercícios sugerido pela OMS.
O impacto dessa falta de  movimentação é enorme: aumenta o risco de desenvolver obesidade e
outras doenças crônicas, como diabetes e hipertensão; provoca alterações hormonais,  no padrão
de sono e no mecanismo de fome, podendo afetar o crescimento e a puberdade; e prejudica o
ganho  de massa óssea e muscular.
Com a volta das aulas 100% presenciais, a tendência é que a garotada passe a se  mexer um
pouco mais.
Porém, somente isso pode não ser suficiente, como já mostravam as estatísticas pré-pandemia.
Além de combater os principais  fatores que levam crianças e adolescentes ao sedentarismo -
como o mau exemplo dos pais, que também não fazem atividade física,  e o uso excessivo de
aparelhos eletrônicos-, é preciso incentivar a prática de exercícios e ajudar a garotada a encontrar
 modalidades que sejam prazerosas.
Esportes coletivos, como basquete, vôlei, futebol e handebol, costumam ser uma ótima opção
para isso.
Um time de  benefícios
Toda atividade física na infância e adolescência é importante para melhorar a resistência
cardiorrespiratória, a força, a saúde óssea e  metabólica e o desenvolvimento motor e cognitivo,
além de prevenir o ganho de peso.
Os esportes, especialmente coletivos, ainda promovem um  efeito muito positivo na socialização.
"No esporte coletivo, crianças e adolescentes aprendem a interagir com os colegas de equipe e a 



respeitar as regras e os treinadores.
Também entendem a importância do trabalho betes esporte conjunto para alcançar objetivos",
afirma Paulo Roberto Correia,  fisiologista do exercício, pesquisador e professor da Unifesp.
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Arthur Guerra, psiquiatra do Hospital Sírio-Libanês, concorda e diz que, muitas vezes,  é no
esporte coletivo que a criança tem contato pela primeira vez com alguns valores e sentimentos
que não são  falados aos pequenos.
"Ela entende a importância de pertencer a uma equipe, de ter o gosto e comprometimento por
competição.
Além, é  claro, do respeito pelos pais, colegas de time e o técnico", detalha o médico.
O esporte coletivo proporciona situações imprevisíveis no  decorrer das partidas.
Com isso, as atividades podem ensinar de forma leve grandes lições que serão importantes para
toda a vida,  como:
Aprender a aceitar as próprias falhas e a dos colegas;
Saber lidar com situações adversas;
Ter resiliência e boa capacidade de adaptação;
Superar  derrotas e encará-las como oportunidades de aprimoramentos.
Bom para o cérebro e para as emoções
Um estudo conduzido por pesquisadores do Departamento  de Fisiologia da Unifesp apontou que
a prática de atividade física na infância e na adolescência pode tornar os jovens  mais
inteligentes.
A pesquisa, realizada com ratos, conclui que os exercícios físicos contribuem para aumentar a
produção de novos neurônios no  córtex e no hipocampo, áreas do cérebro responsáveis por
funções como memória, processamento de informações e linguagem e emoções.
"Os jogos  esportivos promovem na criança uma série de atividades cerebrais, desenvolvendo
assim o raciocínio, a capacidade estratégica e organização", diz Paulo  Correia, que também já
realizou estudos que mostraram que a atividade física regular (realizada ao menos três vezes por
semana)  propicia o aumento do hipocampo e a capacidade de desempenhar papéis simultâneos.
Os esportes ainda contribuem para melhorar a autoestima e  estimulam a produção de
substâncias no cérebro (neurotransmissores) que regulam o humor, controlam o estresse e
inibem sentimentos depressivos.
Sem pressão
Um  cuidado importante que os pais precisam ter é não cobrar os filhos para que eles obtenham
vitórias nos esportes (coletivos  ou individuais) ou se dediquem nos treinos para se tornarem
atletas profissionais.
A prática deve ser lúdica, encarada como lazer -claro  que, se o jovem tiver aptidão e quiser, ele
pode investir betes esporte uma carreira esportiva, mas isso deve ser uma  escolha dele.
Também não é recomendado forçar a criança a praticar modalidades que os pais já façam ou são
fãs.
O indicado  é apresentar diversas atividades aos pequenos e deixar que eles escolham aquela
que mais gostam.
"Os pais precisam separar os desejos  deles dos dos filhos.
Pressionar não vai ajudar betes esporte nada e pode afastar a criança ou adolescente da
atividade física", diz  Guerra.
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Seu 10o aniversário como policial de Toronto estava se aproximando, mas Firouzeh Zarabi-Majd
não tinha disposição para comemorar. Emitada pelos  anos do assédio sexual que ela disse ter
experimentado no trabalho com suas colegas policiais mulheres? Ela esteve envolvida betes
esporte  uma campanha única mulher a fim tornar seu caso público por todo o Canadá...
Ela já tinha passado por canais oficiais,  mas quando isso não funcionou ela levou para as mídias
sociais.
Durante 18 meses, Zarabi-Majd postou imagens da pornografia e mensagens  racistas que ela
disse ter testemunhado no local de trabalho.
Ela revelou detalhes de um ataque sexual que disse ter experimentado,  amaldiçoado e
zombando das autoridades a quem acreditava serem desdenhosas betes esporte suas
acusações.
Ela ignorou os avisos da polícia de Toronto  para parar.
Zarabi-Majd disse que deveria ter o direito – assim como os civis fazem - de discutir suas queixas
publicamente.
Mas  betes esporte maio de 2024, policiais a despediram dizendo que ela estava tentando
destruir betes esporte reputação e seu comportamento aumentou para  uma má conduta.
Zarabi-Majd, 43 anos de idade apelou betes esporte dispensa para a Comissão da Polícia Civil do
Ontário. Em abril  deste ano o comitê ficou ao lado dos policiais e decidiu que havia apenas
motivos pra despedimento dela "para proteger  confiança pública no policiamentos".
Zarabi-Majd está buscando uma reivindicação separada que apresentou a outro órgão, o Tribunal
de Direitos Humanos do  Ontário.
"O fato de eu ter sido despedida realmente colocou as coisas betes esporte perspectiva para
mim", disse Zarabi-Majd. “o que eles  estão tentando fazer ao despedir uma mulher agredida
sexualmente?”
Sua experiência, de acordo com especialistas betes esporte aplicação da lei a força  policial
municipal no Canadá reflete questões semelhantes que permanecem dominados por homens
locais onde as mulheres muitas vezes não relatam  assédio sexual porque temem retaliação.
Na Colúmbia Britânica, seis policiais entraram com uma ação coletiva no ano passado contra
várias forças  da polícia na província alegando que haviam sofrido assédio e bullying baseados
betes esporte gênero.
Em Toronto, várias policiais mulheres apresentaram queixas  de assédio sexual contra o
departamento policial da cidade e uma decisão do tribunal dos direitos humanos betes esporte
2024 envolvendo  um caso descreveu a força polícia como "envenenada".
O departamento contratou a consultoria Deloitte para examinar as práticas no local de  trabalho e,
betes esporte um relatório 2024 28% das policiais entrevistadas disseram que foram vítimas do
assédio sexual.
A agência, oficialmente chamada  de Serviço Policial Toronto (TPA), não quis comentar o caso
Zarabi-Majd mas disse que instituiu treinamento antiassédio e está comprometida  com a
melhoria do local.
"Assédio e discriminação não têm lugar betes esporte nossa organização", disse Stephanie
Sayer, porta-voz da polícia de  Toronto.
Zarabi-Majd foi contratada pela polícia de Toronto como cadete betes esporte 2008, quando seus
supervisores haviam apoiado suas ambições para exercer  papéis investigativos.



Mas betes esporte 2014 Zarabi-Majd disse que começou a encontrar oque descreveu como
exibições casuais de sexismo, sinalizadas para supervisores.  Com seu telefone ela começava
tirar {img}s das revistas pornográficas armazenadas na estação
Colegas do sexo masculino regularmente a promoviam sobre  betes esporte vida sexual e
preferências sexuais, de acordo com as queixas que ela apresentou ao Tribunal dos Direitos
Humanos.
Ela desviou  as perguntas, disse ela sobre seus seios e a aparência dos genitais das oficiais do
sexo feminino.
Zarabi-Majd disse que o  assédio sexual aumentou betes esporte 2014, quando ofereceu uma
carona para casa a dois colegas do sexo masculino intoxicados. Depois de  chegarem ao
apartamento dos oficiais, os homens propuseram e ameaçaram dizer aos seus companheiros
isso aconteceu ”, segundo betes esporte alegação  sobre direitos humanos
Então, no final de 2024, um colega sênior que visitava a casa da Sra. Zarabi-Majd beijou à força 
enquanto se gabavam das suas proezas sexuais
Temendo retaliação, ela disse que não relatou imediatamente os episódios aos seus
supervisores.
Mas Zarabi-Majd  quebrou o silêncio betes esporte 2024 e seguiu canais oficiais para relatar suas
acusações, primeiro a seus supervisores. Depois ao sindicato  da polícia (ela tirou licença médica
do trabalho)
O departamento de polícia ofereceu a ela um acordo betes esporte 2024 no valor  total, mas
rejeitou porque disse que era necessário ter acordos.
Em vez disso, decidiu apresentar o seu caso perante a corte  de direitos humanos da província e
começou então uma campanha pública.
“Eu fui nas redes sociais e comecei a me conectar  com as pessoas, senti como se estivesse viva
novamente”, disse Zarabi-Majd.
Suas postagens nas redes sociais incluíam evidências reunidas ao longo  dos anos para
documentar o assédio, como capturas de tela com comentários sexualmente explícitoes feitos
sobre ela betes esporte um bate-papo  do grupo WhatsApp por oficiais homens.
Ela optou por não comparecer a audiências disciplinares sobre seus posts. Em um post, ela 
escreveu: "Eu vou participar disso", referindo-se à uma audição com emoji de fezes e acusou
também o ex chefe da  polícia que permitia os predadores sexuais segundo betes esporte
decisão final ”.
A polícia a considerou culpada de conduta e insubordinação, que  levantou o "dedo médio
proverbial" contra as forças policiais. Robin McElary-Downer vice chefe aposentado da
presidência do tribunal disciplinar  na decisão sobre Zarabis Majd - escreveu betes esporte seu
site oficial:
"Sua flagrante recusa pública betes esporte relação a ordens legais, gritando  e jurando no
comando sênior verbalmente ou eletronicamente seu implacável desdém irrestrito por betes
esporte empregadora", escreveu McElary-Downer.
Simona Jellinek, advogada de  Toronto que representa vítimas da agressão sexual betes esporte
uma turnê pela divisão policial onde Zarabi-Majd trabalhou há cerca 15 anos.  Em um quadro
informativo ela disse ter visto algumas das imagens "meninas pinup e insultos homofóbico".
"Lembro-me de desafiar o oficial  que nos estava a mostrar, dizendo: 'Aceitaria isso se fosse
contra um homem branco e hétero?'", disse Jellinek. O agente  removeu os cartazes
Heather McWilliam, uma policial de Toronto que começou a trabalhar na força dois anos antes da
entrada do  Sr. Zarabi-Majd betes esporte Nova York disse também ter sofrido assédio sexual e
um beijo forçado por parte dos colegas no  local
{img}s dela e de outras mulheres oficiais betes esporte trajes foram retirada do Facebook, que foi
repassada por uma superiora.
O tribunal  de direitos humanos, betes esporte uma decisão 2024. descobriu que ela havia sido
vítima por um local não era o produto  das "maçãs ruins" dentro da força mas sim dos
comportamentos e comentários normalizados no trabalho: a corte concedeu-lhe 85 mil  dólares
canadenses - cerca do metade betes esporte conta legal com 150 000 euros canadianoes



McWilliam, que está de licença remunerada da  força militar disse à Reuters betes esporte um
comunicado divulgado pela agência estatal norte-americana no domingo (26).
"A polícia prolongou-o, pensando que  eu acabaria por desistir", disse ela. O departamento
afirmou as descobertas eram sérias e tinha colocado mudanças betes esporte prática como 
resposta à decisão da Corte de Justiça do Estado Islâmico ”.
Enquanto Zarabi-Majd aguarda uma decisão do tribunal de direitos humanos,  ela disse que suas
contas legais subiram para 240.000 dólares canadenses mas está determinada a continuar com
isso
A mensagem  é clara, disse Zarabi-Majd. "Se você se atrever a ir nas mídias sociais e falar sobre
qualquer coisa que deve  ser mantida na família", ela diz:"vamos demitilo".  
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