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Introdução
É evidente que o sedentarismo é um grande mal para toda a população por ser lento e silencioso, ataca todas as faixas etárias, sem distinção, tornando-se causador de um grande aumento dos problemas de saúde provenientes do sedentarismo, como a obesidade, ansiedade, diabetes, doenças cardiovasculares, cansaço excessivo, entre outros problemas. 

Tendo em vista o que foi citado é necessário que essa mal seja aniquilada desde a infância, que tem sido muito influenciada a ficar estagnada por conta dos aparelhos tecnológicos, como telefones celulares, computadores e videogames, foi criado o “Tabuleiro Tech Vikings”, idealizado para que as crianças e adolescentes se exercitem de forma descontraída e lúdica tanto em suas casas quanto em suas escolas, fugindo do sedentarismo e se tornando mais saudáveis. 

Durante o jogo, os jogadores têm como objetivo, salvar a Princesa Triunfo, do grande vilão sedentarismo, para os jogadores avançarem em suas jornadas, eles terão de fazer uma série de exercícios físicos e posições de Ioga. Desse modo se exercitando de um modo divertido e descontraído, de forma leve e juntamente de amigos ou familiares.

O fato de as crianças e adolescentes passarem a maior parte dos seus dias nas escolas mostra o quanto a educação física tem um papel extremamente importante na vida dos mesmos, pois é nela que eles têm o primeiro contato com atividades físicas. Por conta disso, o foco desse projeto são as aulas de educação física.
Metodologia
O sedentarismo tem sido um grande problema no Brasil, em 2019, o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística) juntamente com a PNS (Pesquisa Nacional de Saúde), apresentam que, cerca de 40,3% da população com 18 anos ou mais é classificada como insuficientemente ativa. Em 2020, com a vinda da pandemia da Covid-19, muitas pessoas foram obrigadas a ficarem isoladas, para que se diminuísse o contagio e a transmissão do vírus respiratório. 

Desse modo, o sedentarismo cresceu de uma forma feroz em todo o Planeta. A fundação brasileira Oswaldo Cruz (Fiocruz) em parceria com a Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG) e com a Universidade Estadual de Campinas (Unicamp) realizou o Projeto Convid – uma pesquisa de comportamento, por meio de estudos feitos com 44.062 brasileiros, aponta que, cerca de 62% dos entrevistados deixaram de fazer algum tipo de exercício na pandemia, acentuando os casos de sedentarismo.

Sem as devidas providências quanto ao assunto não forem tomadas, os números crescerão de forma gradativa e maligna. Segundo o IBGE, 78% das crianças passam mais de 2 horas em frente da TV e de aparelhos tecnológicos por dia. Deixando evidente que grande parte desse número, se não todo ele, não segue o recomendado pela OMS (Organização Mundial da Saúde), sendo a criança sedentária aquela que não pratica 300 minutos por semana de atividades físicas. Cerca de oito em cada dez crianças na faixa etária dos 11 aos 17 anos não praticam a quantidade necessária de exercícios físicos por dia, deixando-as sedentárias. Visto que os números tentem a piorar, foi pensado um projeto que chama a atenção das crianças e adolescentes, fazendo com que eles pratiquem exercícios de forma lúdica e divertida.
O projeto iniciou-se partindo da equipe de FLL Tech Vikings, que teve saúde e atividades físicas como o tema da temporada. Com isso foi elaborado o Tabuleiro Tech Vikings, que tem como principal objetivo a diminuição do sedentarismo. O tabuleiro foi idealizado pelos integrantes da equipe contendo um tema Nórdico, para despertar a curiosidade do publico alvo.

O enredo do jogo que consiste na missão de salvar a filha do Rei Saúde, a Princesa Triunfo, que foi capturada pelo Mago Sedentarismo, que a obrigou a ficar grandes períodos de tempo na frente da Tv, sem fazer exercícios físicos, prejudicando assim a sua saúde, foi elaborado para conscientizar as crianças sobre o vício aos aparelhos eletrônicos.

Para jogar, as crianças devem posicionar as peças de viking na casa do tabuleiro que está escrito “Avante!”, após isso, os jogadores deverão jogar o dado, e de acordo com a quantidade de símbolos que o dado apresentar após a jogada, será a quantidade respectiva que o jogador deverá “andar” com sua peça de escolha. O tabuleiro é composto por 28 “casas”, tendo 19 delas o objetivo de fazer o jogador realizar alguma atividade física, como abdominais e poses de Ioga. As atividades físicas e poses foram decididas com a ajuda da professora de educação física da escola do Sesi Naviraí, a professora Lisandra Viapiana que sempre alertava sobre o cuidado de fazer cada exercício, alguns outros exercícios foram tirados de pesquisas da internet, sobre o tipo de atividade que crianças de diferentes faixas etárias poderiam fazer. As outras 9 casas tem como foco divertir as crianças, nelas consistem frases como “ Hoje é seu dia de sorte. Avance 2 casas!” e “Um elfo te enfeitiçou e roubou toda a sua memoria. Portanto, volte ao inicio do tabuleiro.” Há outras casas também que tem escrito a frase “Pegue uma carta!”, significando que o jogador deve pegar uma das 10 cartas do jogo e fazer o que ela manda,  nelas há prendas respectivas ao tema do jogo, deixando-o mais emocionante e divertido.

Todo o design do jogo foi elaborado pelos participantes da equipe, por meio do  aplicativo de edição de fotos “Canva”, após terminado, o tabuleiro foi entregue à uma gráfica para que ele fosse impresso com maior qualidade, porém, lá na gráfica o tabuleiro não foi impresso corretamente, então, a gráfica imprimiu mais uma copia do tabuleiro, dessa vez de graça. Quando o tabuleiro chegou a escola, houve um erro de plastificação, fazendo a equipe ter que encomendar novamente um novo tabuleiro. 

Na elaboração do tabuleiro foi pensado nas pessoas que não teriam ajuda de um professor de educação física, então se foi criado um código QR, que quando acessado, te direciona para um Linktree da equipe, contendo links do Youtube com a explicação de todas as atividades físicas que há no jogo.

Com isso, nosso jogo foi elaborado não somente para as escolas em suas aulas de educação física, mas também para as pessoas que ficaram isoladas na quarentena, para que elas se exercitassem de forma divertida e não ficarem tanto tempo em frente a aparelhos tecnológicos.
Resultados e Análise
Espera-se, que quando o tabuleiro for implementado nas escolas, as crianças se interessem mais por atividades físicas e não deem tanta importância a aparelhos tecnológicos. Caso isso aconteça, a saúde delas irá melhorar, mantendo uma melhor qualidade de vida.

Se as crianças forem ensinadas sobre a importância dos exercícios físicos e a importância de cuidar da saúde, muitas doenças causadas pelo sedentarismo, no futuro, já não serão um grande problema para as gerações futuras, e o ato de cuidar da saúde passará de geração em geração.

Objetiva-se também que o tabuleiro tenha um grande alcance, que as pessoas queiram e consigam joga-lo em suas respectivas casas, dispersando a mente, e saindo da frente das telas digitais.
Considerações Finais
Conclui-se que, se não for tomado uma iniciativa, e se algo não for feito, o sedentarismo irá se agravar cada vez mais, prejudicando o futuro com inúmeros problemas de saúde como: obesidade, ansiedade, aumento do colesterol entre outros que poderiam ser evitados agora, apenas com cada um cuidando da própria saúde. 

O sedentarismo não ataca somente jovens e idosos, mas também é um grande problema para a população da faixa etária de 7 a 17 anos. Em vista disso, se foi criado um tabuleiro, com o objetivo de tornar as crianças e adolescentes menos sedentárias e mais ativas.
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