| Sedentarismo vs. Saude |

Os nossos antepassados ndao tinham problemas provocados pela vida sedentdria; tinham de
trabalhar muito para sobreviverem. Mantinham-se fortes e saudaveis devido ao continuo e
vigoroso trabalho no exterior: cortar lenha, cavar, cultivar, plantar, cacar e todas as outras
atividades diarias. Mas com o advento da Revolugdo Industrial, as maquinas comecaram a fazer
o trabalho que antes era feito manualmente. A medida que as pessoas se tornaram menos
ativas, comecaram a perder forga e o instinto natural do movimento.

As maquinas, obviamente, facilitaram a vida; mas também s3o uma fonte de inUmeros
problemas. Em vez de caminharmos, andamos de carro; em vez de subirmos escadas, vamos de
elevador; enquanto antes estdvamos quase sempre em movimento, passamos agora a maior
parte da nossa vida sentados.

Os computadores tornaram-nos ainda mais sedentarios. Sem esforco fisico diario, os nossos
corpos tornaram-se armazéns de tensdes reprimidas. Sem escapes naturais para essa tensdo, os
nossos musculos enfraquecem e tornam-se rigidos; e perdemos contacto com a nossa natureza
fisica, com as energias da vida.

Mas os tempos mudaram. Descobrimos que a salde pode ser controlada, que podemos evitar
as doencgas e a falta de saude. J& ndo nos contentamos em estar sentados a estagnar. Agora
estamos em movimento, estamos a redescobrir as alegrias de uma vida ativa e saudavel. E mais
ainda, podemos recomegar uma vida mais saudavel e gratificante em qualquer idade.
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