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I BEM-ESTAR

Brasileiro precisa
se mexer bem mais

Mais da metade da populacéo do Pais, a partir dos
16 anos ndo faz atividade fisica, informa pesquisa

BERNARDO YONESHIGUE

as redes sociais, a sen-
sacdo é de que todos
praticam algum exer-
cicio fisico. Fora das telas,
porém, a realidade no Brasil
é outra: mais de metade das
pessoas ndo faz qualquer ati-
vidade fisica. E 0 que mostra
uma nova pesquisa Genial/
Quaest conduzida entre os
dias 6 e 9 de margo com 2.004
brasileiros de 16 anos ou
mais, por meio de entrevistas
domiciliares presenciais.
Os participantes seleciona-

dos foram representativos da
populacdo do pais. A pesquisa
tem uma margem de erro de
dois pontos percentuais para
mais ou para menos.
Somente 47% relatam
que a pratica de atividades
fisicas faz parte da rotina.
Para 13%, a frequéncia é dia-
ria, enquanto outros 13%
afirmam se exercitar “quase
todos os dias”. Ja 21% des-
tinam um tempo para os
exercicios somente em “al-
guns dias da semana”, e mais
da metade (53%) néo realiza
qualquer atividade.

Dificuldade de acesso
acentua a desigualdade

Os resultados estdo ali-
nhados a ultima edicao da
pesquisa “Vigitel”, feita nas
capitais brasileiras pelo Mi-
nistério da Saude. Segundo
a publicagdo, em 2024, so-
mente 42,3% dos adultos
relatavam a pratica de ati-
vidade fisica, percentual
que melhorou em relagdo a
10 anos antes, quando era
de 34,9%.

Para Bruno Gualano, pro-

fessor e presidente do Cen-
tro de Medicina do Estilo de
Vida da Universidade de Sao
Paulo (USP), os numeros
mostram que ha uma desi-
gualdade no acesso a ativi-
dade fisica, e que a adesao
vai muito além da vontade:

“Ha um discurso, sobre-
tudo nas redes sociais, de
que quem ndo faz exercicio
fisico é preguicoso. Mas a
questdo é muito mais de

O percentual dos que ndo
praticam exercicio é ainda
maior na regido Nordeste
(62%), entre mulheres (59%),
pessoas que completaram
apenas o ensino fundamen-
tal (65%), com renda de até
dois salarios minimos (64%)
e entre 35 a 59 anos e com
60 anos ou mais (57% e 56%).
Por outro lado, entre aqueles
com ensino superior e ren-
da acima de cinco salarios
minimos, o numero de se-
dentarios é significativamen-
te mais baixo: 43% e 38%,
respectivamente.

falta de acesso. A literatu-
ra cientifica mostra que o
contexto, o ambiente, mol-
da a adesdo ao exercicio.
Se vocé mora numa regiao
que tem parque, praca, mais
iluminacdo, calgadas, a sua
chance de ser ativo é maior.
As condigOes de seguranca,
por exemplo, para se exer-
citar na rua, sdo ainda mais
importantes no contexto do
género”, afirmou.
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Autocuidado também é
heranca: o impacto das maes
nos habitos saudaveis dos filhos

Muito antes de qualquer conselho formal sobre saude, é no co-
tidiano que os filhos aprendem o que significa se cuidar. Pequenos
gestos, rotinas e escolhas feitas pelas maes e também pelos pais vao
moldando pouco a pouco a relagdo que as proximas geragdes terdo
com o proprio corpo e bem-estar.

O autocuidado, nesse sentido, ndo é apenas um habito individual
- é uma heranga que atravessa o tempo.

1. Cuidados com a pele desde cedo

O primeiro contato com o autocuidado muitas vezes comeca
com algo simples: o uso do protetor solar antes de sair de casa.
Quando uma mae transforma esse gesto em rotina, ela ensina mais
do que prevencéo - ensina responsabilidade com o proprio corpo.
As idas regulares ao dermatologista também entram nesse processo
como uma forma de normalizar o cuidado e desmistificar a busca
por orientacao profissional.

Além disso, ha um aprendizado ainda mais profundo: o da acei-
tagdo. Ao valorizar a propria beleza natural e evitar padrées inal-
cancgaveis, maes mostram aos filhos que cuidar da pele nao é sobre
perfeicdo, mas sobre saide e respeito a propria identidade. Essa
construgdo fortalece a autoestima e cria adultos mais seguros e
conscientes.

2. Atividade fisica é privilégio, nao obrigacao

Quando o movimento é apresentado como prazer, e ndo como
punicdo, a relagdo com o corpo muda demais. Maes que incorpo-
ram a atividade fisica como parte do cuidado - seja em uma cami-
nhada, danga ou pratica esportiva - transmitem a ideia de que se
movimentar é um presente, ndo um fardo.

Essa perspectiva ajuda a formar individuos que enxergam o exer-
cicio como uma ferramenta de bem-estar fisico e mental, e nido
apenas estética. Ao crescer com esse exemplo, os filhos tendem a
levar a atividade fisica para a vida adulta de forma leve, consistente
e sustentavel.

4. Equilibrio de emocgdes

Cuidar da saude emocional € um aprendizado que comeca den-
tro de casa. Conversas abertas sobre sentimentos, validacao das
emocdes e a auséncia de julgamentos criam um ambiente seguro
para que criancas e adolescentes se expressem. Esse tipo de relacdo
fortalece a inteligéncia emocional e a capacidade de lidar com desa-
fios ao longo da vida.

Além disso, quando maes demonstram que buscar terapia ou in-
vestir em hobbies que promovam bem-estar é algo natural, ajudam
a quebrar tabus. O autocuidado emocional passa a ser visto como
essencial - tdo importante quanto qualquer outro aspecto da saude.

5. Amor-proprio também aparece no prato

A relagdo com a alimentagdo também ¢é influenciada pelo am-
biente familiar. Desde a introdugéo alimentar, escolhas equilibradas
e conscientes ensinam que comer bem é uma forma de cuidado,
ndo de restri¢do. O exemplo dentro de casa tem um impacto du-
radouro na forma como os filhos irdo se relacionar com a comida.

Mais do que nutrientes, o que se transmite € a ideia de que o cor-
po merece respeito. Evitar extremos, valorizar alimentos naturais e
cultivar momentos a mesa em familia contribuem para formar adul-
tos com uma relagdo mais saudavel e intuitiva com a alimentagao.

6. Ter saude é como fazer investimentos de longo

prazo, nao uma loteria

Talvez uma das maiores herangas seja a compreensio de que a
nossa salide ndo é garantida - é construida. Quando as maes de-
monstram atengao aos sinais do corpo, mantém check-ups em dia e
valorizam o cuidado preventivo, ensinam que o bem-estar é resulta-
do de escolhas continuas.

Essa visdo amplia o conceito de satide, mostrando que ela é fruto
da soma de diversos fatores: fisicos, emocionais e comportamentais.
Ao internalizar esse aprendizado, os filhos crescem mais atentos, res-
ponsaveis e conscientes de que cuidar de si € um ato de amor que
atravessa geragoes.

Nesse Dia das Mées, vale pensar nos exemplos que vocé e sua fa-
milia estao construindo e até mesmo refletir sobre as herangas ja
recebidas. Feliz Dia das Mées pra todas que me seguem aqui, vamos
juntas sempre.

Um forte abraco e até o proximo final de semana!




