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Por que escolhemos esse tema:

*Antes da pandemia ja era muito discutida a importancia dos exercicios
fisicos para uma vida saudavel;

*A pandemia dificultou a rotina de atividades fisicas de muitos, pelas
recomendacoes € medidas de isolamento social;

*O exercicio fisico serve como aliado importante contra os maleficios
causados pela quarentena;




COVID-19

*Doencga viral infecciosa

*Tem como caracteristica principal o seu alto poder de transmissao e causa um tipo de
sindrome respiratoria grave que atinge os pulmoes e varios outros orgaos.

*Por tratar-se de uma doenca extremamente contagiosa, a OMS (Organizacao Mundial da
Saude) recomendou aos governos dos paises que adotassem medidas de distanciamento
social.

*Em funcao disso, academias e praticas de atividade fisica em grupo foram suspensas, o
gque aumentou o sedentarismo, que, consequentemente, acarretou diversos maleficios
para a saude mental e fisica das pessoas (ZACHARY et al., 2020).




Beneficios e maleficios da atividade fisica

Como todos sabemos, a pratica de atividades fisicas ajudam a fortalecer
o sistema imunologico e prevenir multiplas condicbes maléficas ao
organismo, porem exercicios tambéem podem causar danos se praticados
incorretamente (FILGUEIRAS, 2020). Evitar lesbes pode ser feito com a
ajuda de profissionais da area de educacao fisica por meio de aplicativos
interativos, videos e lives gratuitas nos quais profissionais demonstram o
jeito correto de realizar tais exercicios.
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Curiosidades sobre quais esportes podem ser
praticados ao ar livre em tempos de pandemia:

desrespeitar o distanciamento fisico. O texto ressalta a
importancia de lavar as maos com agua e sabao ou utilizar
alcool em gel antes de sair, no local externo e assim que
chegar em casa. Porém, a entidade ndo recomenda a pratica
de exercicios em caso de febre, tosse e dificuldade em
respirar. Especialistas reiteram a importancia de uma vida ativa
e saudavel, mas, em meio a uma pandemia, € necessario bom
Senso.

f A OMS recomenda passeios a pé ou de bicicleta, mas sem
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SURFE, NATACAO E REMO ANDAR DE BICICLETA TREINO AEROBICO




Consideracoes Finais

Com nossos achados concluimos que a pratica de exercicios se faz
necessaria para a manutencao de uma rotina saudavel, porem deve
ser feita com o acompanhamento de profissionais capacitados para
evitar lesbes e mal-estar. O periodo de isolamento social tem sido
desafiador para todos, em contrapartida o comprometimento com um
estilo de vida composto por atividades fisicas bem realizadas e
alimentacao saudavel contribui imensamente para sua saude mental

e qualidade de vida em geral.
ATNVIDADE FisSICA
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