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Como ficar ativo em tempos de isolamento?

Praticar atividade fisica e ter habitos de vida saudaveis é um desafio a mais durante o periodo de quarentena da
Covid-19. A quarentena ainda pode causar estresse adicional e desafiar a saide mental. Pensando nisso, este
guia tem como objetivo te ajudar a se manter ativo sem sair de casa.

Vocé sabia que o sedentarismo é um fator negativo para a
qualidade de vida das pessoas?

O Estilo de vida sedentario também aumenta o risco para o surgimento e piora das doencas cardiovasculares e
metabolicas, como hipertensao arterial e diabetes (fatores agravantes na presenca da COVID-19).

Desta forma, a atividade fisica e o relaxamento sao valiosos
para manter a calma e proteger sua saude durante esse periodo.

Se realizada de maneira regular, a atividade fisica esta associada a niveis mais baixos de ansiedade e estresse.
Ainda, quando em intensidade moderada, esta associada a uma melhor funcdo imunoldgica.

A OMS orienta no minimo 150 minutos de atividade fisica por semana
para adultos e 300 minutos de atividade fisica por semana para criancas
e adolescente saudaveis e assintomaticos.

Dicas para vocé praticar atividade fisica sem precisar sair de casa!

e Procure por orientacdo médica na
presenca de sinais de desconforto

e Escolha um ambiente confortavel, e Muitos estabelecimentos e
se possivel, aberto e ventilado. profissionais de Educacdo Fisica

e Na auséncia de equipamentos,
utilize o peso corporal ou utensilios
diversos (garrafas, cadeiras, mochilas,
cordas e etc).

e Dancar, brincar com criancas e
realizar tarefas domésticas sao boas
opgoes. Interrompa seu tempo sentado
ou deitado a cada 30 minutos.

e Ha diversos aplicativos e
equipamentos destinados a pratica de
exercicio fisico. Eles auxiliam a controlar
ritmo, intensidade, execucdo, gasto
caldrico entre outras funcionalidades.

disponibilizam videos com exercicios e
orientagdes que podem ser executados
no interior de casa. Certifique-se da
qualidade do conteudo.

e Tenha atencao na seguranca durante

a execucdo dos exercicios fisicos,
evitando possiveis acidentes
domeésticos.

e Nao exagere na quantidade,

duracdo e intensidade de exercicios.
Altas intensidades e tempos de
recuperacédo inadequados podem ser
prejudiciais ao sistema imunolégico.

durante a realizacdo dos exercicios.

e Os exercicios devem ser
interrompidos na presenca de sintomas
relacionados a COVID-19, como febre,
tosse seca e falta de ar.

e Busque um  profissional de
Educacédo Fisica para melhorprescricdo
dos exercicios!
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