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Esperamos com essa cartilha lhe passar algumas informacg6es sobre a pratica de atividade fisica
e seus beneficios. As atividades estruturadas ao longo desta cartilha devem ser realizadas com
cautela, pois as pessoas sao diferentes dos pontos de vista psicoldgico, social, biolégico e
cultura.

Atividade fisicae COVID-19

Diante da pandemia de COVID-19 temos muito a fazer para minimizar as possibilidades de
contagio da doenca e seus fatores agravantes, e a atividade fisica € uma ferramenta que pode
auxiliar muito neste processo. Os beneficios dos exercicios fisicos sao inUmeros, inclusive
quando se trata da questao imunoldgica.

A atividade fisica nao previne o contagio do novo coronavirus, mas deixa 0 organismo mais
resistente e protegido contra outras doencas que podem ser fatores determinantes para
potencializar a acdo do virus. Fortalecendo o sistema imunolégico, a resposta do organismo
sera mais eficiente contra diversos casos de infeccao e, é também com esse propésito, que a
prética de atividades fisicas pode atuar. E praticamente consenso entre os estudiosos que a
pratica regular de atividades fisicas com intensidade moderada pode ser considerada como
uma aliada noaumento daimunidade.

Devido a pandemia de COVID-19, é recomendada a proibicao do funcionamento de academias e
clubes. As autoridades sanitarias, como a Organizacao Mundial de Saude (OMS) e a Sociedade
Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (SBMEE), tém recomendado nao praticar
atividades fisicas ao ar livre, onde as autoridades locais decretaram um isolamento social mais
rigido. Isto altera a rotina de exercicios de muitas pessoas, ou mesmo dificulta quem estava
querendo ficar mais ativo fisicamente de iniciar uma pratica de exercicio.

Ficar mais tempo em casa pode levar a comportamentos sedentarios aumentados, gastando-
se menos energia e levando a um aumento do risco e potencial agravamento das condi¢des
cronicas de saude (como diabetes tipo 2 e hipertensdo arterial). E entdo importante a
continuidade da atividade fisica em casa para se manter saudavel e manter um bom
funcionamento do sistemaimunoldgico.
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DICAS E CUIDADOS
PARA O TREINO EM CASA

Faz-se necessaria uma hidratacdao adequada para mantermos o bom
funcionamento do organismo. Vocé sabe quantos litros de dgua deve ingerir

por dia? As recomendacdes de nutricionais indicam que a quantidade de agua =
que deve ser consumida no dia € individual, e podemos utilizar o calculo:
agua por dia = 35ml/kg

Por exemplo:

Uma pessoa de 60kg deve tomar 2,1 litros de agua (60 x 35mL)
Uma pessoa de 70kg deve tomar 2,45 litros de agua (70 x 35mL)
Uma pessoa de 80kg deve tomar 2,8 litros de agua (80 x 35mL)

O sono também é um importante fator de controle no nosso sistema imunolégico. Repde as
energias, revigora o corpo e a mente e nos regula parauma novajornada. O ideal é dormir de 07
- 09 horas por dia. De acordo com um recente estudo publicado na revista cientifica Journal of
American College of Cardiology, dormir seis horas ou menos por noite aumenta o risco de
aterosclerose (acumulo de gordura na parede das artérias). Entretanto essa é uma médica.
Cada pessoa tem sua necessidade de sono. Observe-se! Ter um sono reparador é o principal
parametro.
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Prevenindo-se contra a COVID-19 e melhorando seu
condicionamento fisico!

D

b

Faca alongamento,
mas sem exagerar

.

Use ténis e roupa
adequada (leves e
confortdveis)

Procure um ambiente
limpo, ndo escorregadio
€ que permita sua

movimentagao

=y

N&o se distraia com a
TV nem com o celular

v g -

Atente-se a postura

Evite realizar o exercicio sem estar alimentado, mas também né&o
realize assim que comer (mesmo se o0s exercicios forem realizados pela
manha, NAO é seguro realizar jejum sem o devido acompanhamento
profissional)

nao passe do seu limite

<4 : 3 . O
) . , : Respeite o seu nivel de
Respire corretamente : Beba agua :  condicionamento fisico,
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EXERCITAR-SE EMEDITAR

Devido os possiveis enfrentamentos emocionais que podem surgir frente ao isolamento social,
motivados pelo prolongamento do tempo em casa e afastamento das atividades que
proporcionam mudanc¢as de animo na rotina pessoal. Surge a necessidade de incluir no
cotidiano praticas que possam auxiliar no controle dos niveis de estresse e ansiedade. A
meditacdo, discutida aqui, € uma técnica de relaxamento e ndao tem nada a ver com religiao! E
nesse contexto que a pratica da meditacdao ganha espaco como uma ferramenta de
autocuidado que favorece a tranquilidade da mente.

Alguns dos principais beneficios a seremressaltados sao:

Maior compreensao das proprias emocoes
Desaceleracao do fluxo dos pensamentos

Um estado de tranquilidade mental

Aumento da sensacao de presenca, foco e atencao

Para iniciar a pratica de meditacdo nao precisa nenhum investimento inicial apenas a
disposicao para comecar, pois a Unica coisa que vocé precisa é do seu corpo, sua mente e sua
respiragao.

Primeiro passo: Preparacao
Busque um espaco na sua casa onde seja possivel restringir ou ao menos diminuir os
sons que chegam até vocé. Assim podera se concentrar melhor.

Procure uma postura confortavel. Pode ser sentado no chao, em uma cadeira ou
almofada e até deitado também. Precisa ser uma postura onde vocé possa permanecer
um tempo. O importante é conseguir manter a coluna o mais reta e alinhada possivel
para que vocé possa respirar tranquilamente.

2 Segundo passo: Postura

Terceiro passo: Concentracao

Feche os olhos e observe somente sua respiracdo. Leve o tempo que for necessario,
pois é na concentracao que se inicia a meditacao. Observe a entrada e a saida do ar no
seu corpo, de forma a trazer sua atencao totalmente para esse processo de respirar.
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Quarto passo: Meditacao

Por mais que possam vir pensamentos, ideias ou lembrangas na mente é importante
4 reconhecer que, neste momento, elas ocorrem apenas no campo mental. Sao ideias

e nao o que de fato ocorre agora. Agora é apenas vocé observando sua respiracao.

Tenha consciéncia disso e permaneca o tempo que for agradavel nesse estado.

De um modo geral podemos dizer que tudo isso ja foi uma meditacao completa. Se vocé realizar
0s quatro passos que foram aqui sugeridos, respeitando a construcao e a execu¢dao da sua
prética, ja havera umarica experiéncia para ser vivida. Eimportante permanecer pelo menos de
trés (3) acinco (5) minutos, para que se possa sentir os primeiros efeitos.

Agora vem a sugestdao de mais algumas técnicas que podem proporcionar mais
autoconhecimento e tranquilidade para o seu dia.

Exercicio
de consciéncia corporal

Técnica
derelaxamento

Objetivo: Tomar consciéncia do seu
corpo.

Execucao: Realize os quatro passos
anteriores durante o tempo que achar
necessario. Apos sentir que ja foi o
suficiente, direcione a atencdo da
respiracdao para alguma parte do seu
corpo. Observe, de olhos abertos ou
fechados, o que vocé sente. Sua pele,
musculos, pelos, sensacdo térmica e etc.
Experimente ficar em pé e realizar alguns
movimentos com a parte escolhida.
Exemplo: balancando os bracos para
frente e para tras, sinta como o
movimento acontece, de onde ele vem
pelo corpo, para onde vai, quanto de forga
vocé usa ou se sente dores ou ndo na
execucao do movimento. Essa consciéncia
é importante para o dia a dia, pois tras a
nocdao daquilo que podemos fazer sem
nos machucar.

Objetivo: Proporcionar um estado de
relaxamento prolongado no corpo e
mente.

Execucao: Realize os quatro passos
anteriores e no lugar de buscar o
profundo siléncio, coloque uma mdusica
que te relaxe e direcione a sua atencao
para as sensacbes que surgem em VOCE.
Escolha uma musica que possa te relaxar,
algo leve e calmo, com preferéncia para
uma predominancia de sons
instrumentais. Leve sua atencdo para a
sensacao de leveza que esse ritmo calmo
vai te trazer e permaneca em atencao o
tempo que durar a musica, podendo
escolher mais de uma e fazer uma
"playlist" Uma boa sugestdo é realizar
essa meditacao com o corpo deitado.
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0 mais importante da meditagao é ter consciéncia de como esta a sua mente, como esta vocé.
Desenvolvendo essa consciéncia vocé pode, progressivamente, lidar melhor com seus
sentimentos, emocdes e sensac¢des. Tudoisso parte do trabalho de concentracdo. Reconhecer o
que esta de fato acontecendo e diferenciar do que ocorre somente no imagindrio, na nossa
mente. A meditagdao proporciona tranquilidade na mesma propor¢ao que desenvolve uma
relacdo mais saudavel da pessoa com sua propria mente.

Vocé pode incrementar estes momentos de meditacao apés o
treino como forma de voltar a calma.
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

1. contribuino emagrecimento

2. Ganho ou manutencao de massa muscular

3. Melhora de niveis de vitamina D (devido as mudanc¢as na composicao corporal)
4. Manutencao de melhores niveis de glicemia (“acicar no sangue”)

5. Melhora naPressao Arterial

6. Combatea Osteoporose (“ossos fracos”)

7. Contribui parauma maior estabilidade emocional
(devido substancias liberadas durante e ap6s a pratica de atividade fisica).

Fazer exercicios fisicos em casa pode ser seguro e simples. Visamos principalmente exercicios
que utilizem o peso do corpo, além de atividades moderadas. Atividades muito intensas nao
sdo indicadas nesse periodo. Porém, também serao indicados exercicios que utilizem materiais
que temos em casa como carga.

A seguir temos sugestdes sobre cuidados ao se treinar em casa, e também alguns exemplos de
exercicios baseados no método pilates. As proximas sessdes estao divididas em:

" ayl

Exercicio Exercicio para populacao
para criancas adulta saudavel
(Masculina e Feminina)

4

Exercicio para populacao Pilates
com doencas cardiovasculares
ou diabetes
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EXERCICIOS PARA CRIANCAS

O contato da crianca com a atividade fisica comumente é feito por meio de jogos e brincadeiras,
tendo em vista que o elemento lidico é muito atrativo para elas. E importante lembrar que
parte significativa do desenvolvimento da crianca é influenciado pela riqueza das experiéncias
corporais que ela possa ter contato, tais como: correr, saltar, manusear objetos, equilibrar-se e
etc. Esses estimulos influenciam ndo somente a salde mas enriquecem o amadurecimento da
crianga.

Durante o enfrentamento da pandemia com o advento do isolamento social, restringiu-se o
espaco de experimentacao da crianca ao ambiente domiciliar. O que pode acarretar na
diminuicao de estimulos que proporcionem a diversao e o entusiasmo que nos ambientes
externos encontramos deliberadamente como nas escolas, pragas, parques ou até mesmo na
rua, onde ha mais propensao parao livre brincar.

Surge entdo a necessidade de prover meios para que a crianga possa
sentir-se interessada em manter o habito de se movimentar mesmo
em casa e também de tornar o ambiente domiciliar rico em
possibilidades para comportar as brincadeiras e os jogos que
caracterizem essalldica atividade fisica.

Outra possibilidade para enriquecer o espaco e as possibilidades do
ambiente é reciclar e reaproveitar materiais que seriam
descartados. Dar uma nova utilidade para o objeto, com o intuito de
o tornar um artefato ludico:

« Tampinhas de garrafa podem virar pecas + Garrafas podem se
de jogo de tabuleiro, como "Damas" ou tornar Carros, Avides e
até "Futebol de Botao" Naves, além de serem

otimos alvos para

Lencgois antigos sendo amarrados podem arremessar argolas ou
virar desde obstaculos para serem bolinhas

saltados até cabo de guerra, até mesmo
cabanas para brincar de acampar

Meias velhas podem
virar bolas de varios

Lacres de garrafa podem produzir tamanhos

belissima bolhas de sabao
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Além dos artefatos reciclados tem
aqueles que podem ser produzidos
com a somatéria de outros produtos
que possivelmente vocé pode
encontrar em casa.

Existem outras brincadeiras que ja
possuem espaco no imaginario
popular que podem ser resgatadas
para dentro de casa, como brincar de
caca ao tesouro, esconde-esconde e
até mesmo amarelinha (basta achar
uma forma de marcar o chao ou
sinalizar o caminho a ser percorrido) a
brincar de fazer sombras de animais
com as maos pode ser uma Otima
diversao.

« Farinha, dgua e sal podem se
tornar uma massinha de modelar.
Adicionando suco em p6 pode até
terdiferentes cores

« Havendo respeito muatuo no
ambiente, brincar de guerra de
travesseiro pode ser muito
divertido

« Sejuntar vassouras, caixa vazias e
sapatos, aliados a uma boa
criatividade, pode-se formar uma
rica pista de obstaculos para que a
crianca venha a atravessar

« Pintura, desenhos, origamis,
recortes de revistas e outras
atividades podem ser otimas

brincadeiras.
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E interessante que os pais estimulem e incentivem esse momento do brincar da crian¢a. Caso
seja possivel: participem também! Quanto mais pessoas estiverem envolvidas no jogo ou na
brincadeira maior serad a probabilidade do estimulo se tornar rico. Vale ressaltar que o ludico
também trds indmeros beneficios para o adulto. Além de também ajudar o adulto a se exercitar,
esse momento pode proporcionar alivio do estresse e da tensao.

Diferentemente do adulto, a crianca requer um tempo maior de exposicao a atividade fisica
para que os efeitos possam ser melhor aproveitados. Mesmo que haja dificuldade para manter
uma rotina regular, é interessante que a crian¢a tenha acesso de sessenta a cento e vinte
minutos de estimulos a atividade fisica. Esse tempo pode ser inserido progressivamente e sem
rigor.

Outra boa sugestao é a busca de instrucoes em video de como
produzir brinquedos e artefatos ludicos em casa e a explicacao de
jogos e brincadeiras. Algumas sugestoes clicaveis poderao ser
encontradas logo abaixo:

Os pais podem incentivar as criancas ao
resgatar brincadeiras de sua infancia e
compartilhar ndao sé a brincadeira, como
também alguma histéria ou experiéncia que
viveu ao experimentar aquela atividade. O
incentivo sempre é bem vindo,
principalmente nos primeiro momentos de

Brinquedo Vai-vem de garrafa Pet

Brinquedo Bilboqué de garrafa Pet

Origami da sorte de papel

Origami "sapo" de papel aproximacdo da crianca a jogos novos. E
interessante tornar esse momento bem
Sugestdo de pista de obstaculos aberto as possibilidades.

com fita suspensa no ar
Brincadeiras para fazer em casa

Atividades ludicas para fazer em casa

Jogos para fazer em casa

Amarelinha africana com fita


https://youtu.be/sgz-S78AaZ8
https://youtu.be/gQC6LEhWQjg
https://youtu.be/KwPT9c2mxvE
https://youtu.be/Y-muMqUw1HI
https://youtu.be/c6iVV-rN_xE
https://youtu.be/HM6fICEU7xA
https://youtu.be/THAAqCTOf1U
https://youtu.be/vcwJzFLVKa8
https://example.
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EXERCICIO PARA POPULACAO ADULTA

A OMS recomenda um minimo de 150 minutos de atividade moderada por semana, o que da
aproximadamente 20 minutos por dia. Além do exercicio fisico propriamente dito, para se
evitar o comportamento sedentario, também sugere o aproveitamento das atividades diarias
para se manter ativo. Como alguns exemplos podemos citar: dancas, brincar com as criancas,
tarefas domésticas, como limpar e cuidar da casa, que podem ser usadas para além dos
exercicios fisicos.

Outras dicas sao procurar ficar de pé e em movimento, a cada 30 minutos sentado pelo menos;
além é claro da alimentacgao, que unida ao exercicio fisico sao considerados o que ha de mais

efetivo para prevencao de problemas como obesidade, hipertensao, diabetes, ou ainda para
auxiliar a controlar e estabilizar os sintomas na presenca destas doencas.

Materiais

E possivel realizar um treinamento em casa utilizando:

3

Flanela ou
pano de prato

1

Cabo de vassoura
ou similar

Sacola plastica comum Cadeira ou banco
e pacotes de alimento de 1kg

Além da possibilidade de usar estes materiais ainda existem varios exercicios que somente
precisarao do seu peso corporal.
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PESSOAS COMDOENCAS
CARDIOVASCULARES E/OUDIABETES

Se vocé estiver sentindo mal estar, dor de cabeca, ndusea ou dor moderada a alta nas
pernas ou bracos, nao prossiga na atividade fisica.

Se possivel, verifique qual sua pressao e nivel de glicemia (agUicar no sangue) no comeco
da atividade e ao final dela.

Se vocé for hipertenso e sua pressao estiver acima de 150/100 faca uso de sua medicagao
de costume (se houver) erepouse, naoinicie a atividade fisica.

Se vocé for diabético e seu nivel glicémico estiver acima de 200mg/dL, ndo realize

atividade fisica nesse dia. Se estiver entre 100 e 150mg/dL, acompanhe o nivel e se
necessario facaumlancherapido.

Realizar exercicios de 3 a 5 vezes na semana com uma duracao

média de 45 minutos. Escolha o horario do dia que se sinta mais
disposto (a) para a atividade.

Faca o download de alguma aplicativo que possa medir a
quantidade de passos que vocé da durante o dia.
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PILATES

Pilates é uma pratica que une fortalecimento corporal e cerebral. Criada no inicio dos anos 1920
pelo ginasta alemao Joseph Pilates, a técnica chegou ao Brasil em 1991. Hoje o pilates é
utilizado em todo o mundo. Seja para desenvolvimento de forca e flexibilidade, como para
melhorar o tdnus muscular e postura.

A principal vantagem da pratica é que ela é acessivel a todas as pessoas, desde um atleta de alto
rendimento até idosos com mobilidade reduzida. Criancas, gestantes e deficientes também
pode praticar, porém esse publico em especifico necessita de um acompanhamento préximo de
um profissional para ndo acarretar nenhum prejuizo a dua sadde.

No Pilates Solo, originalmente foram desenvolvidos exercicios pelo proprio Joseph Pilates que
eram realizados apenas com o préprio corpo sem a necessidade de qualquer acessorio. Alguns
exercicios realizados no Pilates Solo se caracterizam por serem de carater educativo, ou seja,
enfatizam o aprendizado da respiracao e do centro de forca. O Solo exige mais controle, pois
apresenta exercicios que utilizam o peso do préprio corpo, além disso, os principais desafios
paraaexecucao sao o equilibrio e o alongamento.

No entanto, cada vez mais, esse exercicio demonstra beneficios ndo sé para o corpo, mas
também para o bem-estar emocional de quem faz pilates logo pode ser percebido.



https://revistapilates.com.br/exercicios-de-pilates-em-casa/
https://revistapilates.com.br/os-alongamentos-do-pilates-2/
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Beneficios do Método Pilates

1. Aumentaa forca, o equilibrio, a coordenacao e flexibilidade

2. Da maior controle muscular e consciéncia corporal

3. Integra corpo e mente

4. Melhora o condicionamento fisico e mental

5. Melhoraa capacidaderespiratoéria

6. Corrige apostura

7. Alivia dores musculares e previne lesoes

8. Aumenta a auto-estima e alivia o estresse

Tanto Iniciantes como pessoas mais avancadas podem praticar Pilates Solo, tendo em sua

divisao de exercicios nivel inicial, intermediario e avancado. Logo abaixo, temos alguns dos
exercicios basicos do pilates que podem ser realizados em casa:

Alongamentos

Antes de iniciar os exercicios realize o “alongamento”, ele tem como objetivo preservar e
aperfeicoar o grau de flexibilidade muscular, a pratica do mesmo favorece o estiramento das fibras
musculares, contribuindo para que o seu comprimento aumente. Isso ocorre devido o aumento da
temperatura dos musculos, quanto mais se alonga um determinado masculo maior sera o fluxo da
articulacao controlada por ele e melhor serd a sua flexibilidade.

O alongamento proporciona o bem estar fisico e mental do praticante, estimula o desenvolvimento
da percepc¢ao do préprio corpo, reduz a probabilidade de desenvolver leses musculares, restringe
os riscos de disfuncbes da coluna, melhora a postura, diminui a tensao muscular, suaviza a
irritabilidade muscular, estimula o cérebro aliberar a serotonina.

https://feitofeminino.files.wordpress.com/2015/04/destaque_alongamento_interna.png


https://revistapilates.com.br/2017/07/03/pilates-avancado-3/
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Pilates solo

Clique nasimagens e seja direcionado para videos de cada exercicio.

PRANCHA: Deite em um colchonete com a barriga virada para baixo,
estenda os bracos alinhados ao corpo. Depois levante o quadril, mantendo-
se apoiado apenas pela ponta dos pés e pelos bracos. Contraia bem o
abddmen, tentando “jogar o umbigo para dentro”, o quadril deve ficar bem
alinhado com o tronco. Esse exercicio nao possui movimento, entdo o que
contard sdo os segundos que vocé aguenta ficar nessa posi¢do. Se vocé é
iniciante comece com 15 segundos e aos poucos va tentando aumentar.

PRANCHA INVERTIDA: sente-se no chdo com as pernas

estendidas. Contraia o abdémen e empurre as maos para baixo, contra o

chdo. Eleve os quadris levemente. Flexione o tronco, empurrando os

quadris um pouco para trds dos ombros. Faca uma pausa e retorne a

Clique e assista posicao inicial. Pode iniciar com 20segs, podendo haver progressao de
ao video acordo com seu condicionamento fisico.

QUADRADO: Posicione-se com as méos e joelhos no chdo. As maos

deverao estar alinhadas com os ombros e bem apoiadas no chado. Os

joelhos deverdo estar flexionados em um angulo de 90 graus e

alinhados com os quadris. Sem deixar a regidao lombar se elevar ou

encurvar, contraia o abdémen e mantenha-se nessa posicdo sem se Clique e assista
mover. Realize 10 repeticdes.

SERROTE: Sente com a coluna ereta, pelve e coluna neutras. Pernas
alongadas e tornozelo em dorso flexdao (dedos para cima). Bragos
alongados para os lados, palmas das maos para frente (Foto 1). Inspire
para rotacionar a coluna, mantendo a pelve fixa. Na expiracao, articule a
coluna sequencialmente, levando o braco da frente em direcdo ao dedo
mindinho, gire o braco de trds para que o ombro fique em uma posicdo
confortavel. Na inspiracao, role a coluna para cima. Na expiragao,
rotacione a coluna para a posicao inicial e retorne o braco de tras para a
posicao neutra. Repita a sequéncia para o outro lado.



https://www.youtube.com/watch?v=r72pUCMsAdI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dt3YNVoAjMg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AM--DENbOeE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vVBrYmpGrgA&feature=youtu.be
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NADO: Em um colchonete, deite-se em decubito ventral, mantenha os

bracos estendidos para a frente, deixe as palmas das maos viradas para

baixo e mantenha a cabeca para cima. Mantenha o peito elevado do

colchonete ou do chéo e deixe os dedos dos pés apontados para a frente e

para baixo. Deixe os joelhos travados e inspire e expire normalmente,

enquanto executa os gestos simultaneos, alternados e combinados comos  @jigue@assista
movimentos, contando mentalmente de 1 - 10, iniciando com o movimento

do braco direito. Mantenha a perna esquerda e o braco direito elevados o

maximo possivel, faca o mesmo com os outros membros.

ALONGAMENTO DE PERNAS: Deitado com a coluna no chao,

flexione os joelhos, levante uma perna segurando a parte traseira da coxa
com as mdos e estenda a outra perna. Mantenha a perna levantada e
aproxime, até perceber a tensdo na parte posterior da coxa. Permaneca
nessa posicao por 15 segundos. Volte a posicao inicial e repita a sequéncia
comaoutraperna.

ABDOMINAL CRUZADO: Deitado de barriga para cima, com

flexdo de coluna cervical e toracica. Um dos quadris deve estar em RIS
flexao com o joelho também flexionado e o quadril contralateral deve

estar em 45 graus de flexdo com joelho estendido. Mantenha as maos

na nuca. Inspire e troque os membros inferiores de posicao, repetindo

as trocas sucessivamente até o final do exercicio. Simultaneamente,

realize a rotacdo da coluna em direcdo ao membro inferior flexionado.

Realize 10 movimentos para cadalado.

PRANCHA LATERAL: Deitado de lado, com apoio do braco a frente

do tronco, erguer o corpo do chdo enquanto realiza a expiracao do ar e a
ativacao do abdome. O braco oposto pode estar posicionado ao lado do
. : corpo, na cintura, ou entao esticadoll para cima para ativar ainda mais o
Clique e assista abdome e manter a postura. A posicdo deve ser mantida por 30 segundos
ao video
de cadalado.



https://www.youtube.com/watch?v=8FrXZGVKgvg&feature=youtu.be
https://youtu.be/ctk3WqnL4qA
https://www.youtube.com/watch?v=47sNXZGmlKI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dX1v9-1ElVw&feature=youtu.be
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Outrosrecursos:

0 uso de telesaude e videos de exercicios, como lives de profissionais confidveis, tecnologias
moveis e televisdao, sdo outros caminhos viaveis para manter a funcao fisica e a satde mental
durante esse periodo critico.

E recomendado, para maior seguranca, a pratica de exercicios fisicos com orientacdo de um
profissional de educacao fisicaregistrado no Conselho Federal de Educacao Fisica.

Vocé pode pesquisar se o profissional é registrado pelo link:
https://www.confef.org.br/confef/registrados

Neste momento, diversas iniciativas gratuitas e on-line tem sido disponibilizadas para ajudar
cidaddos e profissionais de sadde a lidar com as dificuldades impostas pela pandemia da
COVID-19.
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https://www.confef.org.br/confef/registrados
https://api.whatsapp.com/send?phone=5585984390647&text=Ol%C3%A1,%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20o%20novo%20coronavirus.
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