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INTRODUCAO

Neste documento vocé ira encontrar algumas
recomendac0Oes e cuidados para se manter ativo e com
saude nesse momento em que vivemos em isolamento
social devido a pandemia do novo coronavirus (COVID-
19). Além disso, ele podera te guiar em outros
momentos de isolamento social que possam existir no
futuro.

Por agora, O nosso objetivo com o
desenvolvimento desse material € de conscientizar
profissionais de saude, em especial os Profissionais de
Educacao Fisica e populacdo em geral, sobre as
melhores estratégias de medidas de prevencdo em
relacdo a disseminacdo do CORONAVIRUS nas
academias e nos espacos publicos que as pessoas
utilizam para se manterem ativas e melhorar seu
sistema imune.

Aproveitem esse conteudo com
responsabilidade e boa leitura.




ORIENTACOES GERAIS

Para manter a imunidade alta e o organismo
protegido sempre, € necessario cuidar da saude em
diferentes frentes. Com uma alimentacdo balanceada,
controle do estresse, sono de qualidade, bons habitos de
higiene e exercicio fisico, é possivel manter seu sistema
imune em dia.

A hidratacao contribui para ‘ ‘!
fluidez do sangue, no transporte de
oxigénio e nutrientes para uma boa
atividade celular, como também na

resposta imunoldégica adequada. E \i
sugerido o consumo de 2 a 3 litros
de agua/ dia.

Construa uma rotina diaria

em que esteja programado cada
' momento, com treinos, leituras,
| estudos, cuidando de si e da familia.

|

y Assim, sera mais facil se adequar ao

novo momento de isolamento social.




ORIENTACOES GERAIS

A nao ser que esteja
' (" trabalhando, evite ficar mais de 1h
. ¥ sentado. Se estiver assistindo ao
.? noticiario, levante-se durante os

comerciais e dé uma volta na casa.

Proteja-se e proteja o
proximo, mantenha-se em casa.
Siga as recomendacdes dos 6rgaos
de saude. Vocé ajudarad a manter o
seu lar saudavel.

Realize exercicios todo
dia. Exercitar-se por 2,5, 10 ou 20
minutos sempre que puder. Cada
minuto somado conta! Além de
ajudar a passar o tempo, te
tornara mais ativo.




PERGUNTE AO ESPECIALISTA

Exercicio e postura: quais o0s
cuidados?

A execucao correta é de
fundamental iImportancia para
manutencdo da saude. Devemos
realizar exercicios dos quais temos
conhecimento prévio ou que seja
realizado o mais natural possivel.

Qual a melhor intensidade do
exercicio?

A intensidade ideal é a
moderada. Nem téo leve que vocé
nao tenha dificuldade em fazer,
nem tao vigorosa que te deixe
exausto.

Posso utilizar esses exercicios para
emagrecer?

Nao, 0 objetivo do
exercicio, neste momento, € manter
as respostas imunoloégicas e
diminuir os riscos de depressao.
Mantenha uma dieta balanceada,
ISSo ira evitar ganho de peso.




PERGUNTE AO ESPECIALISTA

Por que eu devo me exercitar?

Para manter seu

__ condicionamento fisico geral em

boas condi¢des fisiologicas para a

saude e qualidade de vida. Manter-

se ativo ajudara a preencher o seu
dia.

Com academias e clubes fechados,
0 exercicio pode ser realizado ao ar
livre ou no meu condominio?

Nos estados onde o
afastamento social for determinado
por decreto, a recomendacao em
nota da SBMEE sugere a pratica de

exercicios no interior de sua casa.
SBMEE- Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte e Exercicio

A pratica de exercicio fisico
iImpede a contaminacdo pelo
virus?

Nao. Exercicios regulares
melhoram o sistema imune e reduz
0 risco de infeccao, principalmente
pelas vias aereas.




PERGUNTE AO ESPECIALISTA

Que exercicios eu posso fazer?
Pode realizar exercicios de
forca muscular, aerdbicos, de
flexibilidade e de equilibrio. E
Importante envolver todo o corpo e
grandes grupos musculares.

Por quanto tempo devo fazer
exercicios fisicos?

Preferencialmente todos
os dias, podendo ser dividido em 2
ou 3 sessoOes diarias com duracéo
de 10 a 20 minutos. O ideal é que
alcance no minimo 150 minutos
por semana.

Recursos disponiveis na internet
como referéncia para pratica de
exercicios fisicos séao confiaveis?

Cuidado, alguns exercicios
exigem um conhecimento prévio de
sua execucao, busque materiais de
profissionais habilitados e
capacitados.




QUAIS OS BENEFICIOS?

O exercicio, em intensidade
moderada, melhora o estado fisico,
gualidade do sono, controle do
estresse e da ansiedade. Lembre-
se, 0 exercicio moderado libera
substancias importantes na
manutencdo da imunidade e de
Nnosso bem estar psicologico.

Outros beneficios sao:
controle da glicose, dos
triglicerideos, LDL, e aumento da
producao do colesterol bom, o
HDL. Além disso, reducdo dos
niveis de pressao arterial.

Exercicio ajuda a controlar
0 peso, diminui o risco de doencas
no coracéao, pressao alta,
osteoporose, diabetes e obesidade,
aumenta a resisténcia muscular,
tenddoes e ligamentos ficam mais
flexiveis, traz bem-estar mental e
ajuda a tratar a depresséao.




Al VAO ALGUMAS DICAS!

As criancas tambéem devem
ser estimuladas a praticar
exercicios fisicos regularmente,
atraves de brincadeiras, jogos e,

. por que n&o, participar da sua
' rotina de treinos. Pode parecer
muito tentador deixa-los com
celular, TV e internet.

Cuidado, o objetivo dos
exercicios € melhorar o seu
sistema imunologico e nao causar
uma imunossupressao (reducao da “
sua imunidade), expondo vocé a
infeccbes oportunistas. Evite
exercicios de alta intensidade.

Antes de iniciar a sSua
rotina de exercicios em casa, deixe
O espaco o0 mais livre possivel e
ouca uma mausica que te motive.
Isso fard vocé ter melhores
rendimentos.




ALONGAMENTOS

“De manha € que se comeca
o dial” Ao acordar, vocé pode
comecar com alguns alongamento na
propria cama, se espreguice, tente
imitar oS movimentos de um gato,
utilize os lencgois para facilitar alguns
movimentos. Seguem algumas dicas
abaixo.




EXERCICIOS DE FORCA

Materiais que podem
ajudar na pratica de exercicios
fisicos em casa: Balde, garrafas,
sacos de alimentos, cabo de
vassoura, cadeira, bancos, cinto,
colchonetes, lencois, entre outros.

Exercicios de facil execucao
e ou
Mobilidade articular baixa
e ou
Intensidade baixa
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Exercicios de facil execucao
e ou
Mobilidade articular regular
e ou
Intensidade moderada

EXxercicios de moderada execucao
e ou
Mobilidade articular alta
e ou
Alta intensidade
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SENTAR E LEVANTAR DA CADEIRA
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EXTENSAO DE JOELHO
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ABDUCAO DE QUADRIL
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SUPINO RETO
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REMADA UNILATERAL
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DESENVOLVIMENTO

1984 oUN

Posicao Inicial Posicao Final

l19e4 oUN

Ope.i=2poN

Posicao Inicial Posicao Final




TRICEPS FRANCES
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FLEXAO DE COTOVELO (ROSCA DIRETA)
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ABDOMINAL 90°
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AEROBIO

Exercicios aerobicos sao
caracterizados por serem de maior
duracao, continuos, de movimentos
ciclicos, de intensidade moderada e
gue exigem uma grande quantidade
de musculos de forma ritmica. Sao
exercicios que aumentam sua
frequéncia cardiaca.

DANCAR
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COOPER PARADO
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EQUILIBRIO

A melhora no equilibrio
aumenta a estabilidade postural,
diminuindo o0s riscos de quedas,
fraturas e imobilizagbes. Para realizar &=
esses exercicios, podemos fazer uso &
de apoios como parede, mesa e
cadeira para maior seguranca.
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