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Em casa sim. Parados, jamais!

A importancia de atividade fisica
em casa em tempos de pandemia.

A pratica de atividade fisica é, sem duvida, essencial para aumentarmos
nossa qualidade de vida. Indmeros estudos demonstram como a
pratica frequente de atividade fisica evita doencas e melhora até mesmo,
nossa disposi¢cdo para a realizacdo de nossas atividades diarias. Porém,
nesta época de academias fechadas, isolamento social, trabalho
remoto e estudos on-/ine, essa mistura de varios comportamentos
que quebram a rotina a qual as pessoas ja estavam habituadas pode
levar a um estado indesejado: a ociosidade. Com o estresse acumulado,
a compulsdo por alimentos de alto indice calorico e com muito acucar -
como chocolates, refrigerantes, balas e sobremesas - pode ser o estopim de
uma espiral de habitos nada saudaveis para o corpo.

Beneficios de atividades fisicas para nosso
corpo e mente

« Previnem o desenvolvimento de doencas crénicas, como hipertensado e diabetes;
« Controlam os niveis de colesterol;

« Importantes aliadas no tratamento da depressdo e ansiedade;

« Melhoram o condicionamento muscular e também cardiorrespiratorio;
« Aumentam a autoestima;

« Melhoram dores e diminuem a incapacidade funcional;

« Melhoram a qualidade do sono;

« Melhoram o desempenho cognitivo;

« Reduzem o estresse e aumentam a sensac¢ao de bem-estar;
« Dao mais disposicao para a realizacdo das atividades diarias.




Quais sao os riscos
do sedentarismo?

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, um em cada cinco adultos
e quatro em cada cinco adolescentes ndo praticam atividade fisica
suficiente. E sabemos que atividade fisica € uma maneira importante de
prevenir o desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis, tais como
problemas cardiovasculares, diabetes e alguns tipos de cancer. As pessoas

sedentarias apresentam até 30% mais riscos de desenvolver esses problemas.
Ndo podemos esquecer ainda da obesidade, que é também um problema
de saude crdnico, que além de afetar negativamente a saude fisica da
pessoa, afeta diretamente a autoestima.

Quantos minutos de atividade
fisica é o ideal?

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, a recomendacao:
« 150 minutos semanais de atividade fisica leve ou moderada, o que

corresponde a um pouco mais de 20 minutos diarios de atividades;

« 75 minutos semanais de atividade fisica de maior intensidade, o que corresponde a pouco
mais de 10 minutos por dia.

Como se exercitar em casa durante a
pandemia?

1.APLICATIVOS: uma alternativa para fazer exercicios fora da

academia e sem o acompanhamento de um profissional é usar

um aplicativo de celular dedicado a tarefa. Contudo, é necessario

observar com muita atencao a individualidade bioldgica e limitacbes

de cada um. Vocé precisa conhecer seus limites e sempre comecar de

forma leve.

2.UTILIZE ITENS QUE VOCE TEM EM CASA: podem ser utilizados pacotes de

arroz e feijao, garrafas PET com agua para exercicios com carga, cabos de vassouras,

toalhas para apoios e alongamentos, cadeiras, degraus de escada e, principalmente, o peso
do proprio corpo.



Lembrete

Manter a atividade fisica é muitoimportante durante periodos
que impdem comportamentos limitados. E lembre-se: dietas
irregulares podem aumentar risco de morte por ataque cardiaco.
Portanto, faga atividade fisica aliada a uma alimentacdo saudavel.
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