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PsiCOVIDa
Conhecimento cientifico a favor do bem-estar

COMO "ACHATAR A CURVA" EM CASA:

CARTILHA SOBRE A PRATICA DE ATIVIDADE FSICA
DURANTE A PANDEMA DA COVID-19




A atividade fisica regular € como fator de protecdo a diferentes
doencas cronicas como diabetes, alguns tipos de cancer e
doencas cardiovasculares, aléem de ser um importante aliado no
tratamento dessas mesmas doencas.

Estudos demonstram que a atividade
fisica regular ajuda a proteger o corpo
de doencas e infeccoes, e aumenta a

eficacia de vacinas, como a contra a
gripe. ‘//

A PRATICA DE EXERCICIO FISICO OU DE ESPORTES, TAMBEM E IMPORTANTE
PARA SAUDE MENTAL E PODE CONTRIBUIR NO TRATAMENTO DE TRANSTORNOS
GRAVES, COMO A ESQUIZOFRENIA. EM SITUAGOES DE DISTANCIAMENTO SOCIAL, A
PRATICA DE ATIVIDADE FISICA E UMA DAS FORMAS RECOMENDADAS PARA

ENFRENTAR 0 ESTRESSE.

Alem de momentaneamente gerar uma
sensacao de bem-estar e diminuir a sensacao
de tristeza e ansiedade, quando praticada
regularmente, a atividade fisica auxilia na
regulacao emocional (por exemplo, conseguir
manter-se calmo em situacOes dificeis) e na
gualidade de sono.

1SS0 NAO SIGNIFICA QUE
QUEM SE EXERCITA
REGULARMENTE NAO IRA'
CONTRAIR A COVID-19, POREM,
SER UMA PESSOA FISICAMENTE
ATIVA PODE AUXILIAR NO
COMBATE A DIFERENTES
INFECGOES!




VOCE SABE DIFERENCIAR:

DISTANCIAMENTO SOCIAL,
QUARENTENA ¢

Y 4

DISTANCIAMENTC SOCIAL E UMA MEDIDA DE
CONTENCAO DE UMA EPIDEMIA, COMO A COVID-19, QUE
BUSCA FAZER COM QUE TODAS AS PESSOAS
PERMANECAM, 0 MAXIMO POSSIVEL, EM SUAS CASAS
(EX: FECHAMENTO DAS ESCOLAS E UNIVERSIDADES)

A QUARENTENA E UM PERIODO DEFINIDO DE
ISOLAMENTO PARA UMA PESSOA (OU GRUPO DE
PESSOAS) SEM 0S SINTOMAS DE COVID-19, MAS QUE
TENHA SIDO POTENCIALMENTE EXPOSTA E PODEM
ESTAR EM PERIODO DE INCUBACAO DA DOENCA (EX:
PESSOAS QUE VOLTARAM DE VIAGEM).

JA, 0 E A MEDIDA QUE SEPARA AS PESSOAS DOENTES DAS NAO DOENTES PARA
EVITAR O CONTAGIO, E PODE ACONTECER TANTO NO AMBIENTE HOSPITALAR (INTERNACAO)

QUANTO EM CASA. .7 - _.Q
p A

A E TODO MOVIMENTO CORPORAL QUE PRODUZ
ALGUMA MUDANCA NO SEU CORPO (POR EXEMPLCG, AUMENTO DO BATIMENTO
CARDIACO), INDEPENDENTEMENTE DA INTENSIDADE E DA DURACAO DESSAS
MUDANCAS.

EXERCICIO FiSICO E J
ATIVIDADE FiSICA?

0 E A PRATICA QUE POSSUI REGULARIDADE SEMANAL
E E SISTEMATIZADO, OU SEJA, EXISTE UMA VARIACAC NA INTENSIDADE DO
EXERCICIO, PARA QUE OCORRAM MUDANCAS A MEDIO E LONGO PRAZO NO
SEU CONDICIONAMENTO FiSICO.




Antes de te contar

2, é importante
que voceé saiba distinguir
os efeitos das diferente

¥
intensidades de atividade Y >
Al

fisica no seu corpo.

INTENSIDADE SINAIS DO GCORPO» -

Aumento leve dos batimentos cardiacos. Talvez vocé nem
perceba diferenca durante a atividade. Vocé consegue conversar
enguanto se movimenta. Vocé é capaz de manter esse tipo de
exercicio por um longo periodo de tempo (60min ou mais). Talvez
VOCE Nnem sue, Caso VOCE estejaem uma regiao de temperaturas
mais amenas ou frias.

LEVE

0BS. SE VOCE JA FEZ UM TESTE DE ESTEIRA A PEDIDO DE SEU MEDICO, OU GASO VOCE
SEJA ATLETA, E MONITORA SUA FREQUENCIA GARDIAGA DURANTE A ATIVIDADE,
EXERCICIO LEVE ESTA ENTRE 40 E 55% DA SUA FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA.

Aumento dos batimentos cardiacos e ritmo de respiracao de
maneira mais perceptivel. Seria dificil ficar falando durante todo
0 tempo da atividade fisica. Em geral vocé consegue manter essa

atividade por um periodo entre 30min ou 60min.

0BS. CASO VOCE CONTROLE SUA FREQUENCIA GARDIACA DURANTE A ATIVIDADE, ELA
ESTARA ENTRE 55 E 70% DA SUA FREQUENCIA CARDIAGA MAXIMA.

MODERADA

Aumento dos batimentos cardiacos e faz com que voce respire
com mais forca, chegando a ofegar apos um determinado
tempo. Certamente vocé nao conseguiria falar durante a

pratica dessa atividade. Vocé nitidamente esta suando! Vocé e

capaz de manter essa atividade por no maximo 30min.

0BS. CASO VOCE CONTROLE SUA FREQUENCIA CARDIACA DURANTE A ATIVIDADE, ELA
ESTARA ENTRE 70 A 90% DA SUA FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA




Como a atividade fisica pode auxiliar durante o

distanciamento social para qguem nao tem
sintomas de CovVID-M9 ?

AUXILIA A LIDAR COM O ESTRESSE DO DISTANCIAMENTO SOCIAL;
DIMNUI' A PREOCUPACAQ EXCESSIVA E SENTIMENTOS DE TRISTEZA:
AUMENTA A SENSACAO DE BEM-ESTAR;

AUXILIA A MANTER SUA ATENCAO NO MOMENTO PRESENTE, O QUE
PODE AJUDAR NO SEU EQUILIBRIO EMOCIONAL;

QUANDO PRATICADA REGULARMENTE, MELHORA A QUALIDADE DO
SONG;

AUXILIA A PREVENIR E REDUZIR SINTOMAS LEVES DE OUTRAS DOENCAS,
COMO RESFRIADOS, QUADRQOS DE RINITE, SINUSITE, BRONQUITE E ASMA
POR MEIO DE EXERCICIOS RESPIRATORIOS E DE YOGA;

QUANDO E REALIZADA COM FREQUENCIA MELHORA SEU SISTEMA
MUNOLOGICO E AUMENTA A EFICACIA DE VACINAS QUE PREVINEM A
GRIPE E COMPLICACOES RESPIRATORIAS,




= [I:I - SEVOCE NAO COSTUMA PRATICAR
ATIVIDADES FiSICAS,

SAIBA COMO IDENTIFIGAR A INTENSIDADE
DA ATIVIDADE QUE VOCE IRA FAZER.

VOCE COMECOU A FAZER UMA ATIVIDADE E PERCEBEU
MUDANCAS NA RESPIRACAC, BATIDA DG CORACAO E SUGR?

N

A SIM
NAC RESPIRACAC
BATIDAS DO

. : CORACAQ E SUCR

E POSSIVEL QUE MUDOU POUCO

A ATIVIDADE
FISICA NAO SEJA

0 SUFICIENTE .

ME SINTO MINHA

DIFERENTE, MAS A
v 2 RESPIRACAC FICA
NAC APONTODE  pey nEEGANTE

FICAR EXAUSTO QUASE NAOD

CONSIGO FALAR,
MEU CORACAO
BATE BEM RAPIDC
E SUO MUITO

’ ESTA COM (MOLHO A
ECTA COM EALTA DE AR APRESENTA CAMISA).

A PONTO DE . PROBLEMAS DE .
FEBRE? _$E ENGASGAR? CORACA0?

/ \ / \ / \
SIM NAC SM NAO SIM NAC

N /

PROCURE UM ' EXERCICIO
MEDICO? VIGOROSO




COMO 0 EXERCICIO PODE AUXILIAR DURANTE 0
ISOLAMENTO DE QUEM TEM SINTOMAS DE COVID-197

O COVID-19 e uma infeccao respiratoria nova. Por isso, é dificil
afirmar quais os impactos do exercicio fisico em pessoas infectadas
com essa doenca. Alguns estudos preliminares nos dao algumas
pistas. Além disso, buscamos informacoes em relacao ao exercicio e
sua relacao com outras doencas das vias aéreas, para trazer alguns
cuidados necessarios.

E IMPORTANTE RESSALTAR QUE A ATIVIDADE FiSICA E COMPLEMENTAR
E NAO SUBSTITUI 0 TRATAMENTO MEDICO.

EXERCICIOS RESPIRATORIOS E DA PRATICA DE YOGA PODEM GERAR MAIOR
CONFORTO RESPIRATORIO EM PACIENTES QUE TEM ASMA. SE VOCE E UMA PESSOA
QUE COSTUMA FAZER EXERCICIO PODE TENTAR ESSA MODALIDADE DE EXERCICIO E
“STAR SEMPRE ATENTO AO SEU CORPO. SE VOCE SENTIR QUALQUER
DESCONFORTO, PARE IMEDIATAMENTE

EXERCICIOS VIGOROSOS PODEM PIORAR OS SINTOMAS RESPIRATORIOS QUE VOCE
=STA SENTIDO. PORTANTO, MESMO SE VOCE FOR ACOSTUMADO A FAZER
EXERCICIO FISICO, VA COM CALMA!

APOS A MELHORA DA MAIORIA DOS SINTOMAS, VOCE PODE RETOMAR SUAS
ATIVIDADES FISICAS. ELAS VAO LHE AJUDAR A SE SENTIR MAIS DISPOSTO E TER
UMA RECUPERACAO MAIS ADEQUADA DA SUA APTIDAO FISICA. MAS VA DEVAGAR
F ATENTE-SE SEMPRE AQS SEUS LIMITES E RESPEITE SEU CORPO.




0.
.- 'HORA DE TESTAI
.. © QUANTO VOCE
E ATIVO
FISICAMENTE?

= (POR FAVOR, RESPONDA PENSANDC EM SUA J
ROTINA ANTES DE INICIAR 0 DISTANCIAMENTO SCCIAL)

_a

As perguntas sao relacionadas ao tempo que voce
gasta fazendo atividade fisica em uma semana
NORMAL, USUAL ou HABITUAL.

Por favor, responda cada questao mesmo que
considere que nao seja ativo.

Lembre-se que: atividades VIGOROSAS sao aquelas
gue precisam de um grande esforco e que fazem voceé
respirar MUITO mais forte que o normal; atividades
MODERADAS sao aquelas que precisam de algum
esforco fisico e que fazem vocé respirar UM POUCO
mais forte que o normal.



TESTE:

1a. Em quantos dias de uma semana normal voce realiza atividades
VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos continuos, como por
exemplo, correr, fazer ginastica aerdbica, jogar futebol, pedalar rapido
na bicicleta, jogar basquete, fazer exercicios domésticos pesados em
casa, No quintal ou no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer
atividade que faca vocé suar BASTANTE ou aumentem MUITO sua
respiracao ou batimentos do coracao.
dias___ porsemana ( )nenhum

1b. Nos dias que vocé faz essas atividades vigorosas por pelo menos
10 minutos continuos, quanto tempo no total vocé gasta fazendo
essas atividades por dia?

horas minutos

2a. Em quantos dias de uma semana normal, voce realiza atividades
MODERADAS por pelo menos 10 minutos continuos, como por
exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar, fazer ginastica
aerobica leve, jogar vOlei recreativo, carregar pesos leves, fazer
servicos domesticos em casa, no quintal ou no jardim como varretr,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que faca vocé suar
leve ou aumente moderadamente sua respiracao ou batimentos do
coracio (POR FAVOR, NAO INCLUA CAMINHADA)
dias___ _porsemana ( )nenhum

2b. Nos dias que voceé faz essas atividades moderadas por pelo
menos 10 minutos continuos, quanto tempo No total voce gasta
fazendo essas atividades por dia?

horas minutos




3a. Em quantos dias de uma semana normal vocé caminha por pelo
menos 10 minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma
de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou
como forma de exercicio?

dias POr semana ( )nenhum

3b. Nos dias em que vocé caminha por pelo menos 10 minutos
continuos quanto tempo No total voce gasta caminhando por dia?
horas minutos

4a. Estas ultimas perguntas sao em relacdao ao tempo gue Voce gasta
sentado ao todo no trabalho, em casa, na escola ou faculdade e
durante o tempo livre. Isto inclui o tempo que voce gasta sentado no
escritdrio ou estudando, fazendo licdo de casa, visitando amigos,
lendo e sentado ou deitado assistindo televisao. Quanto tempo por
dia vocé fica sentado em um dia de semana?

horas minutos

4h. Quanto tempo por dia voceé fica sentado no final de semana?
horas minutos

AGORA VAMOS VER
SEU RESULTADOI

(TENTE IDENTIFICAR COM BASE NAS SUAS RESPOSTAS, EM QUAL NIVEL VOCE ESTA)




RESULTADQOS

Sedentario: Nao realizou nenhuma
atividade fisica por, pelo menos, 10 minutos
continuos durante a semana.

Insuficientemente ativo: Realiza atividade
fisica por, pelo menos, 10 minutos por
semana, porem, insuficiente para ser
classitficado como ativo.

Ativo: Cumpriu as recomendacoes:
a) vigorosa: maior ou igual a 3 dias na
semana e maior ou igual a 20 minutos por
Sessao;
b) moderada ou caminhada: 5 dias na
semana e maior ou igual a 30 minutos por
Sessao,;
c) Qualquer atividade somada: maior ou
igual a 5 dias na semana e maior ou igual a
150 minutos por semana (caminhada +
moderada + vigorosa).

Muito ativo: Cumpriu as recomendacoes:
a) vigorosa: maior ou igual 5 dias por
semana e maior ou igual a 30 minutos por
sessao ou
b) vigorosa: 3 dias por semana e maior ou igual
a 20 minutos por sessao + moderada e/ou
caminhada maior ou igual a 5 dias por semana
e maior ou igual a 30 minutos por sessao.



Sua pratica de atividade fisica mudou durante o isolamento?

Quais atividades que voceé fazia anteriormente e que podem
ser mantidas?

Independente se voCé se encaixa como sedentario ou
muito ativo, vocé pode iniciar ou manter a pratica de
atividade fisica. Em um estudo realizado com idosas
consideradas sedentarias, um pegueno aumento na
atividade  fisica  foi  suficiente para  prevenir
hospitalizacbes, reduzir sintomas de depressao e
diminuir os gastos com saude.

Toda a atividade fisica que voCé conseguir inserir na
sua rotina a partir de agora tera um impacto positivo na
sua saude mental e fisica, e ira te ajudar a economizar
com medicacao e idas ao médico!

A SEGUIR DAREMOS ALGUMAS SUGESTOES DO QUE
VOCE PODE FAZER EM (arjoy /|



R[COIM[NDAQ@[S PARA FAXER
XERCCO EM CASA

A

piramide abaixo mostra algumas atividades e exercicios fisicos
divididos em diferentes intensidades. E interessante localizar
nessa piramide o quanto ja fazemos de exercicio e 0 quanto

podemos melhorar.
VOCE PODE UTILIZAR O TESTE ACIMA
COMO REFERENCIA PARA SE LOCALIZAR
NA PIRAMIDE. CASO VOCE SEJA DO GRUP@
SEDENTARIOC OU INSUFICIENTEMENTE
ATIVO, A IDEIA E COMECAR DA BASE, E,
A0S POUCOS, IR AVANCANDOC ATE 0 TOPO.
SE VOCE JA E ATIVO, VEJA QUAIS
OUTROS COMPORTAMENTOS VOCE PODE
INCORPORAR NA SUA ROTINA.

MESMC COMECANDO COM
EXERCICIOS LEVES, VOCE PODE
SENTIR A RESPIRACAO ACELERAR,
FADIGA, CANSACO MUSCULAR,

DURANTE E APOS A PRATICA. AINDA QUE ESSES SINAIS DO CORPO

SEJAM COM 0S
SINTOMAS DO CORONAVIRUS, SE
VOCE ESTA TOMANDO 0S CUIDADOS
NECESSARIOS, E PROVAVEL QUE 0S
SINTOMAS SEJAM DO EXERCICIO E
VOCE VOLTARA A SE SENTIR
MELHOR EM SEGUIDA!

Lembre-se: de qualquer forma, fique atento aos sinais do
seu corpo e Uma boa recuperacao
também é necessaria. Durma bem e tenha uma alimentacao
saudavel para recuperar a energia do seu corpo apos exercicio.



PIRAMIDE DE RECOMENDA(OE‘
DE ATIVIDADE FiSICA SEMANAL

Ts@."_
ESPORTES

¥4 ¢ATIVIDADES SEDENTARIAS

Y
Y (como ver tv)

EXERCICIOS EXERCICIOS DE FORCA
CARDIORRESPIRATORIOS - F._ExmmpApgc
B letar 90mi '
“ranteasamana | Mairsvateman" | ATVIDADES MODERADAS E
’. ATIVIDADES FISICAS DIARIAS
“‘, Buscar totalizar 210min durante a semana ATW'DADES I-EVES
E MCDERADAS

'\ ’ &y
(

Alongamentos Limpar a casa Transporte ativo para o trabalho Caminhadas

Imagem adaptada de Costanza e colaboradores (2007)

Essas recomendacoes foram feitas antes da
chegada do COVID-19. Agora que vocé ja se
localizou na piramide e sabe por quais tipos de
atividades fisicas pode comecar, sugerimos \/ “
abaixo algumas dicas de como vocé pode colocar \ X
em pratica as recomendacdes nesse momento (6 4
de distanciamento social. Trouxemos L‘
informacdes com base em evidéncias cientificas
gue estao alinhadas com as recomendacdes da
Organizacao Mundial da Saude, Organizacao
Pan-Americana da Saude, Colégio Americano de
Medicina Esportiva (ACSM - sigla em inglés) e
Ministerio da Saude.




O QUE E IMPORTANTE LEMBRAR:

SE HDRATAR BEM, INGERINDO AGUA, ANTES, DURANTE E
APOS OS EXERCICIOS! PRINCIPALMENTE SE SUA REGIAO
POSSUI TEMPO SECO (POUCA CHUVA) OU MESMO ONDE
O CALOR E INTENSO.

USE ROUPAS CONFORTAVEIS PARA A PRATICA E TENIS
CASO VA REALIZAR EXERCICIOS DE ALTO IMPACTO
(SALTOS OU CORRIDA).

AO FINAL DE SUA PRATICA, VOCE PODE FAZER UM
RELAXAMENTO OU SIMPLESMENTE FECHAR OS OLHOS
POR ALGUNS SEGUNDOS OU MINUTOS E PRESTAR
ATENCAO NO SEU CORPO, NA SENSACAO DE BEM-
FSTAR, NA SATISFACAO DE TER REALIZADO A PRATICA.
RESPIRE FUNDO E APROVEITE ESSA SENSACAO.

+ ¥ £
e A W

e w é |




LI JAMCS ALGUNS PERFIS NOS
QUAIS VGCE PGDERA SE IDENTIFICAR, E ATENTAR
PARA 0S CUIDADCS QUE TRAZEMOS AQuI

PESSOAS COM SINTOMAS DE GCOVID-19

Caso VocCeé esteja acostumado a fazer exercicios, esta com

Covid-19, mas nao apresenta sintomas, vocé pode continuar
fazendo os exercicios, porém, dentro de casa e com
intensidade leve a moderada. Se vocé apresentar sintomas
leves, vocé pode tentar fazer atividades que exijam pouco
esforco, como pequenas caminhadas, alongamentos ou
afazeres domesticos. Yoga pode auxiliar na respiracao e ser
uma boa alternativa nesse momento. Se voce apresentar
febre ou falta de ar, a recomendacao é que voceé
interrompa os exercicios fisicos até que os sintomas

—

\\¥

A N passem e procure um meédico.
SEDENTARIOS
Comece a fazer exercicios de baixa ’

-

intensidade, como caminhadas leves pela
casa, alongamentos ou mesmo coloque uma
musica que voce goste e dance. Procure
completar de 20 a 30 minutos de atividade
fisica leve todos os dias. Vocé pode fazer os
20 ou 30 minutos de uma vez so ou dividi-los
durante o dia. O importante é estar se
exercitando!

IDOSOS E GRUPOS DE RISCO

A opcao para os grupos de risco sao exercicios de intensidade
baixa a moderada!

A seguir, apresentaremos trés perfis: |dosos, Hipertensos e
pacientes oncoldgicos.



Se vocé é idoso(a), o ideal € que voce faca de 30
minutos a uma hora de atividade aerobia (para a

“ respiracdao), como andar dentro de casa ou subir e
descer escadas, de 5 a 7 dias por semana. Tambem,
N érecomendado que vocé faca exercicios de forca, de
30 minutos a uma hora, de 2 a 3 dias na semana.

VOCE PODE SENTAR E LEVANTAR DA GADEIRA REPETIDAS VEZES, SUBIR E DESGER DEGRAUS
SEGURANDO UM PESO LEVE. E POSSIVEL DANCAR, LIMPAR A GASA, ANDAR NA PONTA DOS PES 0U
ANDAR SOBRE UMA LINHA DESENHADA NO GHAO. CUIDADO PARA NAO EXAGERAR.

exercicios de leves a moderados de 20 a 30 -
minutos por dia, todos os dias. Yoga, tai chi e Lﬁ

p Se vocé tem hipertensao, recomenda-se “’
i

alongamentos combinados com exercicios para
melhorar a respiracao e de forca (leves) sao

recomendados.
Se voceé tem cancer, recomenda-se exercicios
aerobicos (para a respiracao) 3 vezes por
1 semana, por 30 minutos. Ainda, exercicios de
‘A

forca, com intensidade leve, sdo bem-vindos. E

sugerido que vocé mantenha uma frequéncia

desses exercicios 2 vezes por semana.

GESTANTES

E recomendado que gravidas facam exercicio pelo
menos 3 vezes na semana, sendo a recomendacao de,
pelo menos, 30 minutos por dia. Um bom aquecimento

no inicio e alongamento no final das atividades sao

recomendados. Exercicios aerobios de baixa a média
intensidade, como as caminhadas, sao apropriados,
assim como exercicios de forca que utilizem o proéprio
peso corporal. E fundamental consultar um
ginecologista/obstetra para garantir que sua gestacao
nao é de risco.




CRIANGAS

As criancas precisam se exercitar para que nao desenvolvam ansiedade
OuU estresse devido ao isolamento e para que mantenham um sistema

imunologico saudavel. Algumas atividades infantis podem ser adaptadas
para o ambiente da casa:

o

r ; PULAR CORDA, PEQUENQS GIRGUITOS (ROLAR, RASTEJAR, SALTAR

' SOBRE OBSTACULOS, EQUILIBRAR, ARREMESSAR), J0GOS
QUEIMADA, PEGA-PEGA, ESCONDE-ESCONDE, ENTRE OUTROS). A

DIVERTIDOS IMPROVISADOS NO AMBIENTE DE GASA (AMARELINHA,

-  ATIVIDADE PRECISA SER DIVERTIDA E DE AGORDO GCOM 0S 6OSTOS

) DAS GRIANGAS. APROVEITE A GRIATIVIDADE INFANTIL E PEGA PARA
ELA AJUDAR VOCGE A GRIAR NOVAS BRINGADEIRAS.

| NN

Nao deixe as criancas por muito tempo na frente da televisao,
computador, videogame e atividades sedentarias em geral.

PESSOAS ATIVAS

’ Procure manter sua rotina de treinos. Caso vocé
Q conheca um profissional de educacao fisica, entre
em contato para obter recomendacdes de exercicios
' seguros para fazer em casa, com o peso do seu corpo
OU pesos improvisados. Mas nao exagere: exercicios
intensos podem afetar seu sistema imunologico, aléem
de aumentar o risco de lesdo. Figue atento a seu corpo.
Embora a pratica regular de exercicio fisico conte a seu
a & favor, vocé ainda pode ser infectado pelo coronavirus.

ATLETAS AMADORES

Atletas amadores podem realizar exercicios
gue ja estdao acostumados a fazer. Tente
manter uma rotina de treinos adequada ao
seu condicionamento fisico. No entanto,
cuidado com exercicios com intensidades
muito elevadas, para que o seu sistema
imunologico nao seja prejudicado.

t &L
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_ DICAS PARA MANTER A
PRATICAS DE ATIVIDADES FiSICAS
NESSE PERIODO E AUMENTAR SEUS BENEFICIOS!

ORIENTE-SE COM UM PROFISSICNAL ESPECIALIZADC

APOS AVALIACAO MEDICA, CONSULTE O PROFISSIONAL DE
FDUCACAO FISICA OU OUTRO PROFISSIONAL HABILITADO
PARA MODALIDADE QUE VVOCE ESCOLHEU PRATICAR EM CASA
(EXERCICIOS AEROBIOS, FORCA, YOGA, ARTES MARCIAIS,
MEDITACAO, PILATES, ENTRE OUTRAS). ESSAS SAO AS

PESSOAS INDICADAS A ORIENTAR OS EXERCICIOS DE FORMA
ADEQUADA, CONSIDERANDO OS ASPECTOS NECESSARIOS

PARA PROMOCAO DE SUA SAUDE DE FORMA SEGURA.

ESTABELECA UMA ROTINA

ESCOLHA DIAS E HORARIOS DA SEMANA QUE PRETENDE SE EXERCITAR. VALE
COLOCAR NA AGENDA, COLOCAR BILHETES EM LUGARES ESTRATEGICOS (NO
COMPUTADOR, CELULAR, GELADEIRA) OU ATE UM DESPERTADOR UM TEMPINHO
ANTES DO HORARIO PARA LHE LEMBRAR

SSO AUMENTARA A CHANCE DE QUE VOCE
OS REALIZE. E SE ALGUM DIA NAO FOR
POSSIVEL REALIZAR AS ATIVIDADES, TUDO
BEM, SEJA GENTIL COM VOCE E ORGANIZE
NOVAMENTE AS COISAS DE ACORDO COM
SUAS POSSIBILIDADES.




SABOREIE CADA MOMENTO DA EXPERIENCIA

ESTEJA PRESENTE, CONSCIENTE DE CADA MOMENTO DA
ATIVIDADE QUE REALIZA, PERCEBENDO SENSACOES QUE
PODEM SURGIR EM SEU CORPO AO SE MOVIMENTAR
(MUDANCAS DE TEMPERATURA, BATIMENTOS DO CORACAQ,
SENSACOES MUSCULARES DE TENSAO, RELAXAMENTO,
AGRADAVEIS, DESAGRADAVEIS OU ATE A AUSENCIA DE
SENSACOES). TALVEZ VOCE PERCERA EMOCOES COMO
ALEGRIA, ANSIEDADE, TRISTEZA, VERGONHA, PRAZER AO
REALIZA-LOS. E SEUS PENSAMENTOS? SUA MENTE ESTA
ONDE SEU CORPO ESTA? LEVE CURIOSIDADE, GENTILEZA E

SOLTE OS JULGAMENTOS SOBRE A EXPERIENCIA,
SIMPLESMENTE HARITE SEU CORPO A CADA MOMENTO.

REALIZAR ATIVIDADES FiSICAS COM COMPANHIA

REALIZAR ATIVIDADES FISICAS COM OUTRAS PESSOAS PODE CONTRIBUR
NA SUA MOTIVACAO PARA A PRATICA E 1SSO AUMENTA A CHANCE DE
VOCE MANTER-SE ATIVO. HOJE EXISTEM APLICATIVOS ONDE VOCE PODE
FAZER AULAS ONLINE! PODE PEDIR AJUDA PARA FAMILIARES E AMIGOS
PARA UTILIZAR ESSAS FERRAMENTAS. QUE TAL EXPERIMENTAR?

~

f




COMPARTILHE EXPERIENCIAS

QUANDO COMPARTILHAMOS NOSSAS INTENCOES E

EXPERIENCIAS POSITIVAS COM QUTRAS PESSOAS,

COMO DE INICIAR OU MANTER A PRATICA DE

ATIVIDADES FISICAS, A CHANCE DE NO

MOTIVARMOS E DAR CONTINUIDADE A ‘SSAS

PRATICAS £ MAIOR E VOCE AINDA PODE ACARAR
MOTIVANDO OUTRAS PESSOAS A BUSCAR @

MANEIRAS DE CUIDAREM-SE TAMBEM. VALE FAZER
UMA LIGACAO, ENVIAR MENSAGEM, POSTAR FOTOS.

7
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ENCONTRE A SUA FORMA DE VIVER ESSE PROCESSO

ESTABELECA INTENCOES, MOTIVACOES PARA PRATICA

SARER POR QUAIS MOTIVOS VOCE REALIZA

ATIVIDADES FISICAS PODE CONTRIBUIR PA
ENGAJAMENTO NAS PRATICAS, PRINCIPAL

RAS

U

MENT
QUANDO A PREGUICA OU DESMOTIVACAO

i

APARECEM, O QUE E BEM NATURAL. ENTAO VALE

HE TRAZER COMO A POSSIBIL
CORPO ATRAVES DOS MOVIMENTOS: TER

DISPOSICAO PARA ATIVIDADES DO DIA A
DIMINUIR A ANSIEDADE; DORMIR MELHOR; AP
ALGO NOVO; DEDICAR UM TEMPO PARA CUI

MAIOR
DIA:

RENDER
DAR DE

RELEMBRAR OS BENEFICIOS QUE AS PRATICAS PODEM

DADE DE SENTIR SEU E

VOCE E SUA SAUDE ENTRE OUTROS QUE VOCE PODE

DESCORRIR COM AS PRATICAS REGULARES.




REALIZE PRATICAS QUE LHE DAC PRAZER
ATIVIDADES FISICAS QUE FAZEM A GENTE SENTIR PRAZER,

DIVERTIMENTO, SENSACAO DE BEM ESTAR, ALEGRIA E

CURIOSIDADE AOQ REALIZA-LA A CHANCE DE REPETIR A “
EXPERIENCIA MAIS VEZES £ MAIOR E A MANUTENCAO DA

PRATICA E FACILITADA. SE DESCOBRIU QUE GOSTA DE L_

DANCAR, FAZER YOGA, PRATICAR ARTES MARCIAIS,
FAZER EXERCICIOS AEROBIOS OU DE FORCA ESCUTANDO
MUSICA, CONTINUE! CASO REALIZAR ATIVIDADES FISICAS
SEJA MUITO DESAFIADOR PARA VOCE, PODE RELEMBRAR
SUAS INTENCOES E INCLUR PRATICAS COMO AUTO
MASSAGEM, ALONGAMENTOS SUAVES E ALGUNS MINUTOS

PARA SENTIR SUA RESPIRACAO E/OU ESCUTAR UMA 4
MUSICA QUE GOSTE

SINTA SEU CORPOQ, RESPEITE SUAS NECESSIDADES E LIMITES

—

AO REALIZAR QUALQUER ATIVIDADE FISICA E
IMPORTANTE QUE SUA ATENCAO ESTEJA NA
EXPERIENCIA, NAS SENSACOES QUE PERCEBE EM SEU
CORPO A CADA MOVIMENTO, MOMENTO A MOMENTO.

SE ESTIVER FAMILIARIZADO COM SEU CORPO SERA
MAIS FACIL NOTAR OS SINAIS DE AVISO, COMO
RESENCA DE DOR EM ALGUMA POSTURA OU
EXERCICIO; SENSACAO DE FOME; SEDE; FADIGA QU
SENSACOES DIFERENTES DO HABITUAL. ESTE E O
MOMENTO DE PARAR E FAZER ADAPTACOES QUE

JULGAR NECESSARIAS PARA CUDAR DE VOCE.

U




RECONHECA E AGRADECA PCR SEU EMPENHO

OLHAR DE FORMA GENTIL PARA SI MESMO,
‘, SEM JULGAMENTO, RECONHECENDO E
» AGRADECENDO SEU EMPENHO PELO TEMPO
DEDICADO PARA SEU AUTOCUIDADO E UMA
ATITUDE DE AUTOCOMPAIXAO QUE PODE
AUMENTAR SEU BEM-ESTAR.

UTILIZE INFORMACOES SEGURAS DISPONIVEIS

UTILIZE COMO REFERENCIA X
NFORMACOES E ORIENTACOES 1
PRODUZIDAS POR ORGANIZACOES DE
REFERENCIA NO CAMPO DA SAUDE,
COMO ORGANIZACAO MUNDIAL DA
SAUDE E INSTITUICOES DE ENSINO
SUPERIOR, COMO A CARTILHA DO

Forca-Tarefa

>/

PSICOVI Da

Conhecimento or do bem-estar



VOCE SABE COMO ORGANIZAR
UMA ROTINA SEMANAL DE
EXERCICIOS FisSICOS?

E SE PREPARAR UMA SESSAO DE TREINOC FOSSE TAOQ FACIL
COMO FAZER UM PEDIDO DE UMA REFEICAO NO RESTAURANTE?
(E TAO GOSTOSO QUANTO COMER ESSA REFEICAO).

A SEGUIR, NOS VAMOS ENSINAR VOCE A ORGANIZAR UMA
ROTINA SEMANAL DE TREINOS COMO SE ESTIVESSE
ESCOLHENDO A SUA REFEICAC EM UM CARDAPIO QUE PODERA
SER USADA COM 0 MATERIAL SUPLEMENTAR DISPONIVEL NO
FINAL DA CARTILHA. ESSE MATERIAL CONTEM DIVERS0S
EXERCICIOS E DICAS PARA QUE VOCE POSSA SE MANTER
ATIVO E SAUDAVEL DENTRO DE CASA.



QUAL E 0 CARDAPIO DE HOJE?

Entrada/Aquecimento

Faca exercicios cardiorrespiratorios por 10 minutos.

Exemplo: Subir e descer as escadas: 5 minutos
Polichinelo: 3 minutos
Corrida frente e costas: 2 minutos

Opcao 1: Faca exercicios resistidos de 15 a 30 minutos, na ordem sugerida.

Escolha: 1°: 1 exercicio de abdominal 4°: 1 exercicio para ombros
2°: 2 exercicios para peitorais 5% 1 exercicio para biceps
3°: 2 exercicio para costas 6°: 1 exercicio para triceps

7°: 5 exercicios para membros inferiores
Opc¢ao 2: Faca exercicios cardiorrespiratorios de 15 a 30 minutos.

Escolha: De 5 a 7 exercicios cardiorrespiratorios
Estipule de 3 a 5 minutos para cada exercicio

Opcao 3: Faca exercicios resistidos de 10 a 15 minutos, na ordem sugerida.

Escolha: 1°: 1 exercicio de abdominal 4°: 1 exercicio para ombros
2°: 1 exercicios para peitorais 5% 1 exercicio para biceps
3°: 1 exercicio para costas 6°: 1 exercicio para triceps

7°: 3 exercicios para membros inferiores
Em seguida, faca exercicios cardiorrespiratorios de 10 a 15 minutos.

Escolha: De 4 a 6 exercicios cardiorrespiratorios
Estipule de 3 a 4 minutos para cada exercicio

'Sobremesa/Alongamento

Faca exercicios de alongamento de 5 a 10 minutos.

Vocé encontra diversos exercicios de alongamento nos videos sugeridos no material
complementar.

Priorize partes do corpo que mais incomodam no dia a dia. Por exemplo, se

vocé sente dor nas costas, essa @ a hora de aliviar essa tensao.
A J

Pratos do dia/Recomendacoes

Faca os exercicios de acordo com a sua disponibilidade de tempo e de acordo com a
sua capacidade fisica.

Durante a semana, alterne entre a op¢ao 1 e a opc¢ao 2. Se fizer a opc¢ao 3, descanse
por um dia.

Contate um profissional de Educacao Fisica para mais orientac¢oes.




EXERcCICIOS
PARA FAZER EM

Forga-Tarefa \
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Manter sua rotina de treinos é manter sua saude fisica e mental
em dia. Mas, por conta da pandemia que estamos vivendo, nao é
tdo simples continuar com essa rotina. Sabendo disso, a equipe
PsiCOVIDa criou um material com alguns exercicios que vocé
pode fazer em casa, além de uma lista com videos de
aulas/exercicios. E aconselhavel que vocé converse com um(a)
profissional de Educacéao Fisica para tirar davidas.

Para acessar o video com a execucdo, clique no nome do

RECOMENDACOES

e Frequéncia semanal: 4 a 6 dias;

e Duracao: 30 a 60 minutos por dia;

e Intensidade: moderada,;

e Fiqgue a vontade para ouvir musicas, podcasts, audiobooks
durante a atividade;

e Use roupas leves e, de preferéncia, ténis com amortecimento;

o Nao faca todos os exercicios de uma vez. Planeje-se!

TERMOS

e Séries (S): conjunto de repeticbes separadas por um
descanso.

e Repeticdes (R) : quantas vezes o movimento sera feito.

e Descanso (D): tempo para descansar entre as series.

e Carga (C): peso do material usado para fazer o exercicio.
Recomenda-se que a carga seja média. Vocé precisa
conseguir fazer de 12 a 15 repeticbes com 0 peso e ainda ter
energia sobrando.

EXERCICIOS RESISTIDOS

Para esses exercicios, vocé pode precisar de alguns materiais:
e Pesos: € possivel fazer seus proprios pesos colocando areia em duas garrafas de plastico;

e Toalha de banho.

Peitorais

Abrindo e fechando os bracos com garrafas

e S:3¢ R:12a15 « D:30salmin « C: Média
Flexao de braco (com ou sem apoio)

e S:3¢ R:6al2 « D:30salmin

Empurrando as garrafas para cima
e S:3¢ R:12al15 « D:30salmin « C: Média

Costas

Puxando a toalha para tras (1° exercicio do video)
e S:3¢ R:12a15 « D:30s almin

Puxando a toalha até o peito (2° exercicio do video)

e S:3¢ R:12a15 « D: 30salmin

Superman
e S:3¢ R:12a15 « D: 30salmin

Ombros

Levantando os bracos com garrafas
e S:3¢ R:12a15 « D:30salmin « C: Méedia

Empurrando as garrafas para cima (em pé)
e S:3¢ R:12a15 « D:30salmin « C: Média

Biceps e Triceps

Dobrando o cotovelo com garrafas
e S:3¢ R:12a15 « D:30salmin « C: Média

Estendendo o cotovelo com garrafa
e S:3¢ R:12a15 « D:30salmin « C: Média

Membros Inferiores

Agachamento

e S:3¢« R:12a15 « D:30s almin
Afundo

e S:3¢« R:12a15 « D:30salmin
Abrindo a perna lateralmente

e S:3¢« R:12a15 « D:30s almin
Fechando a perna lateralmente

e S:3¢ R:12a15 « D:30s almin
Panturrilha em pé

e S:3+« R: 20230 « D:30salmin

Abdominais

Prancha isométrica
e S:3 ¢ R:40salmin « D: 30s a 1min

Abdominal reto
e S:3¢ R:15a25 « D:30salmin



https://www.youtube.com/watch?v=puuamvGSJj4
https://www.youtube.com/watch?v=L4od1Xbm2PA
https://www.youtube.com/watch?v=H23VZ7IZwG4
https://www.youtube.com/watch?v=SWVO95XzxKg
https://www.youtube.com/watch?v=ICdzlG-iMSQ
https://www.youtube.com/watch?v=ICdzlG-iMSQ
https://www.youtube.com/watch?v=gBB0Aaj6wLU
https://www.youtube.com/watch?v=5uLC4EOJ11Q
https://www.youtube.com/watch?v=V8bXQVZXUlk
https://www.youtube.com/watch?v=avsdF7Wtqj8
https://www.youtube.com/watch?v=VYKCqSeF1n8
https://www.youtube.com/watch?v=XI-4buHz7Xo
https://www.youtube.com/watch?v=lGCEsz8bENk
https://www.youtube.com/watch?v=9-XUx041ioE
https://www.youtube.com/watch?v=Vgw2jCzpyxY
https://www.youtube.com/watch?v=h7bZ4XbuZLg
https://www.youtube.com/watch?v=j6VeEp9A_DA
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-HZqPR0ew

EXERcCICIOS

CARDIORRESPIRATORIOS

Caminhada/corrida pela casa
e Duracao: 5 a 10 minutos

Subir e descer as escadas

e Duracao: 5 a 10 minutos
Para maior seguranca, utilize o corrimao

Pular corda
e R:30s « D: 30s e Duracao: 3 a5 minutos

Polichinelo
e R:30s e D:30s ¢ Duracado: 3 a5 minutos

Corrida lateral
e R:30s « D: 30s e Duragcao: 3 a5 minutos

Corrida frente e costas
e R:45s « D: 30s e Duragcao: 3 a 5 minutos

Corrida levantando o joelho
e R:30s ¢ D: 30s e Duracao: 3 a5 minutos

Salta, abaixa e toca o chao
e R:6a10 « D:30s e Duracao: 3 a5 minutos

EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO

Alongamento para os membros inferiores

Alongamento para a coluna - regido lombar e toracica

Alongamento para a coluna - regiao cervical

Alongamento para peitorais e bracos

OUTRAS ATIVIDADES

Danca: atividades de danca podem ser uma boa
escolha, j4a que a danca também é um meio de
gastar energia se divertindo. Vocé pode
simplesmente colocar uma musica que vocé gosta e
danca-la como pode procurar por aulas de danca no
YouTube. Mas lembre-se: nao ultrapasse seus
limites.

Deixamos dois links abaixo para vocé experimentar:

Aula de zumba

Aula de ritmos

Yoga: essa pratica € muito procurada por pessoas
gue querem fazer uma atividade de relaxamento. No
entanto, 0 yoga possui exercicios que contribuem
para a ativacdo muscular e o gasto de calorias, e
também auxilia no bom funcionamento do sistema
respiratorio.

Existem diversas aulas/exercicios disponiveis online:

Pri Leite Yoga

NAMU
Laura Goldim Yoga

DICAS

 Mantenha-se sempre hidratado(a);

e Consuma alimentos saudaveis e tenha uma dieta
equilibrada;

e Cuide da sua saude mental: a equipe PsiCOVIDa
também criou uma cartilha para ajudar as pessoas
a enfrentarem o estresse causado pela pandemia.
Para acessa-la, clique aqui.

E verdade que a internet tem uma infinidade de
videos com exercicios e atividades para se fazer em
casa. Para complementar esse material, noés
separamos alguns deles* para que vocé acesse e
continue se movimentando.

Exercicio em Casa

Treino para comecar em casa
Bluefit academia

Exercicios com vassoura
Alongue-se #Comigo

HIIT #Comigo

Funcional #Comigo

Corra #Comigo

Boxe #Comigo

Yoga #Comigo

21 exercicios com apenas uma toalha
Exercicio em CASA #FigueEmCasa
Treino para fazer em casa

Treino HIIT para todos

Treinamento resistido

Boay pviiticay!



https://www.youtube.com/user/exercicioemcasa
https://www.youtube.com/watch?v=g2EFsnrDBP8
https://www.instagram.com/bluefitacademia/
https://www.youtube.com/watch?v=M3t18rdtHwU
https://www.youtube.com/watch?v=ATXlJ5RPOxI&list=PLYHoqTjX7zMrrKAZU99Zl72skvgh2_pWe
https://www.youtube.com/watch?v=CA10le_K1hM&list=PLYHoqTjX7zMq2bbZL2v6FLmhqEyNK6UsG
https://www.youtube.com/watch?v=Z7-N-d31pwM&list=PLYHoqTjX7zMrJ0e8CmpFo2b4Q60OcIZx6
https://www.youtube.com/watch?v=MVa59I6KFiA&list=PLYHoqTjX7zMrL0tVZNgA6V7jvJuoV_4r5
https://www.youtube.com/watch?v=MH_SeA_t4qU&list=PLYHoqTjX7zMpJ1fi4UrwKlHj-UYoDjrDx
https://www.youtube.com/watch?v=OuCvUDVoX3M&list=PLYHoqTjX7zMp-Qs5WRMSIxqZrjtqo3od0
https://www.youtube.com/watch?v=5rCATn1i4Nk
https://www.youtube.com/watch?v=GWh7ITBY6Mg&list=PLO7lUsg-EJB3pWpKeV5ohlcmc4K46GXxt
https://www.youtube.com/watch?v=Ez4hYxUkRO0
https://www.youtube.com/watch?v=zXgF6D1FkW4
https://www.youtube.com/channel/UCfEusBa2hJPXIuVsipeRwFA
https://www.youtube.com/channel/UCehH0gfC-ivKz_htoMHxHtA
https://www.youtube.com/watch?v=Hl3ABjMCWH8&list=PLg9jffVWkXaPcAQiBBU-SV3vrLN4me0eF
https://portal.coren-sp.gov.br/wp-content/uploads/2020/04/Cartilha-Psicovida.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=UcUfmsfrteQ
https://www.youtube.com/watch?v=s22W2JYb4MM
https://www.youtube.com/watch?v=TvWLJyS5ALU
https://www.youtube.com/watch?v=QyuQSvEuzAc
https://www.youtube.com/watch?v=3rRMH9kio6g
https://www.youtube.com/watch?v=RT1VkAS61QU
https://www.youtube.com/watch?v=glyFXI_5Bbs
https://www.youtube.com/watch?v=x5f2H8L3ltc
https://www.youtube.com/watch?v=x5f2H8L3ltc
https://www.youtube.com/watch?v=c708w07r86s
https://www.youtube.com/watch?v=sQUm21Y-w-g&t=74s
https://www.freepik.com/
https://www.youtube.com/channel/UChSkd06dU_4J8F2UdBjAgRg
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