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UFSB com vocé na quarentena

Estamos em quarentena,
seguindo as orientacoes das
autoridades de saude
internacionais e as do nosso
pais. Mas, nao podemos
descuidar da saude de nosso
corpo.

Pensando nisso o Setor de
Promocao a Sauide Estudantil/
Secao de Saude e Cuidado, da
Coordenacao de Qualidade de
Vida, disponibiliza algumas
orientacoes de atividade fisica
que podem ser facilmente
executados em casa.
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A atividade fisica é definida
como qualquer movimenio
corporal produzido pela
muuscwlatura esquelélica que
requer gaslo energeélico-.
(BARBANTI, 2003).
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Segundo Golder (2013), a
pratica de atividade fisica é
indicada em qualquer idade
e tem sido considerado um
meio de  preservar e
melhorar a saude e a
qualidade de vida podendo
promover:
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[] Emagrecimento, combatendo

a obesidade;

[] Melhora da circulacao

sanguinea;

Aumento do metabolismo;
Fortalecimento do sistema

imune;

Diminuicao do risco de

doenqas cardiacas;

[] Aumento da resisténcia dos

08808, prevenindo a osteoporose;

[] Melhora da coordenacao dos

movimentos e do equilibrio;

'] Aumento da disposicao e do

bom humor;

'] Diminuicao do estresse, risco

de ansiedade e depressao;

[] Melhora da imagem corporal

e auto estima

[] Melhora da capacidade de
aprendizagem.




O exercicio de alongamento muscular é uma técnica
amplamente utilizada, principalmente para aumentar a
flexibilidade, que promovem o estiramento das fibras
musculares.

O musculo é alongado por meio de uma forca de
tracao, que afasta sua origem e insercao,
posicionando-o em um novo comprimento e mantendo-
o nesta posicao por determinado periodo de tempo

(PEVIANI; GOMES, 2013).
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Seja prudente ao se exercitar, caso vocé comece a
sentir dor, incomodo, tontura durante a atividade vocé
deve parar imediatamente.

As dicas a seguir ndo substituem a orientacao e
prescricao por um profissional de educacéao fisica.

SUGESTAO:
3 repeticoes com média de 20 a 30 segundos em cada
exercicio.












7l alividade fisica constitui uma
condicao essencial a vida humana e o
homem necessitla de um minimo
dessa alividade para manler-se
orgdnica e emocionalmenle sadio
(PECTIEGRINOTTI, 1998).
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fatch &  McArdle  (1996)
preconizam a pralica de exercicios
fisicos  regulares como  falor
delerminante no aumenloc da
expectativa de vida das pessoas.


















lima (1999) afirma que a
fltividade Fuica tem, cada vez
mais, representiado um fator de
Qualidade de Vida dos aseres
humanos, possibilitando-lthes
uma maior produlividade e
melhor bem-estar-.
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