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Resumo

O comportamento sedentario (SB) tem sido amplamente reconhecido como um fator prejudicial ao
desenvolvimento saudavel dos musculos esqueléticos, limitando aspectos fundamentais como a forga muscular, o
conteudo mineral 6sseo (BMC) e a densidade mineral 6ssea (BMD). Estudos apontam que a forga muscular esta
intimamente relacionada ao BMC e a BMD, e a resisténcia muscular pode ter um efeito benéfico no aumento da
massa 0ssea ou BMD, por meio de estimulos repetidos. No entanto, o comportamento sedentario tende a
prejudicar esse desenvolvimento, favorecendo a tensdo muscular nas articulagées e dificultando a circulacéo
sanguinea local, o que pode levar a problemas posturais graves, como a inclinacao anterior da pelve e o
encurtamento do masculo flexor do quadril, frequentemente observados em individuos sedentarios.

Além disso, a inatividade prolongada pode desequilibrar o processo de reabsorcao e formacao éssea,
comprometendo a salde 6ssea. Essa falta de atividade fisica, ou mesmo niveis baixos de atividade, também pode
impactar a expressao genética dos musculos esqueléticos, resultando na diminuicdo da salde muscular, como
forca maxima, forga muscular e resisténcia muscular local.

Pesquisas indicam que o tempo excessivo diante das telas tem uma correlagdo negativa com a forga muscular
isométrica do tronco, sugerindo que a limitacdo do tempo de tela pode ser benéfica para a manutencéo da forga
muscular. Além disso, o tempo excessivo de sedentarismo pode substituir atividades fisicas importantes para o
fortalecimento dos ossos, levando a diminuigdo do BMC, especialmente na regido proximal do fémur. Estudos
também apontam que o aumento do tempo sedentario esta associado a uma menor forgca muscular em criangas,
além de uma reducéo significativa do BMC quando o tempo de TV ultrapassa 3 horas diérias.

Porém, nem todos os estudos concordam com esses achados, sugerindo que, em alguns casos, ndo ha uma
associacao clara entre o tempo de tela e parametros 6sseos ou musculares em adolescentes saudaveis. Tais
divergéncias podem ser explicadas por diferencas nos métodos de medicdo ou nas localiza¢bes dos testes
realizados.
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