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Saude Fisica

Diante da rapidez no qual o Coronavirus tem se proliferado, nos
vimos obrigados a nos manter confinados por um periodo ainda
indeterminado, com isso ganhamos um tempo, na marra, para
percebermos como esta nossa relagao conosco (corpo e mente)
e com 0s proximos a nos. Um desafio!

Neste periodo, mais do que nunca é de grande importancia que
mantenhamos uma alimentacao saudavel com pratos coloridos,
variados e equilibrados, e atividades fisicas liberando endorfinas,
que sao os hormonios responsaveis por diminuir a ansiedade,
estresse, melhorar o humor, ajuda a manter uma melhor noite de
sSono e prevenir doencas.

Existem muitas maneiras de se manter em movimento, mesmo
quando nao podemos sair. Reservar meia hora todos os dias para
fazer uma rotina de um treino em casa, aprimorar Seus exercicios
com peso corporal. Se conseguir faca sozinha e depois faca um
treino para crianca. Se nao der, facam juntos.
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Abaixo, sugestoes para ajuda-lo no periodo de confinamento a
manter a sua saude fisica:

Busque manter-se hidratado, Consuma diariamente frutas,

consumindo no minimo 2 litros de verduras, carboidratos integrais,

agua por dia. proteinas e gorduras boas.

Figue atento e respeite os Evite comer em excesso doces,

horarios das refei¢oes, de 3 em 3 frituras e sadio.

horas.

Faca o consumo diario de Aproveite para cozinhar para voce e

propolis, probioticos e agua com sua familia, pesquise, selecione e

limao para aumentar a imunidade. elabore cardapios com ingredientes
disponiveis.

Faca videos curtos dos pratos
elaborados por voces e
compartilhe com amigos e
familiares, mostrando como é
possivel manter uma alimentacao
saudavel.




Atividade Fisica

Arrumar e organizar as coisas em casa sao atividades que incluem
movimentos corporais; aproveite para tirar aquelas roupas que nao estao
sendo mais usadas, organizar os armarios e até mesmo os albuns de
fotografias.

Cuidar do jardim, fazendo plantio e regando as plantas também ira lhe manter
ativo.

Em pequenos espacgos € possivel nos alongar até mesmo deitado ou em pée,
que tal pegar uma bola e/ou elastico das criangcas e fazer um gostoso
alongamento em familia ou até mesmo dar aquela espregui¢cada ao acordar.

Bora aproveitar esse momento para se exercitar em familia?! Existem varios
exercicios que podem ser feitos com o peso corporal ou até mesmo com o
peso dos companheiros e /ou filhos como abdominais, agachamento, avanco,
burpees, pular corda e corrida parada, e que feitos com os familiares podem
ser ainda mais divertidos. Caso queira algo mais especifico é possivel
encontrar na internet videos gratuitos.

Dancar € um otimo exercicio e libera
endorfina, que tal convidar seus
familiares e partir para os videos de
danca no Youtube. Vocés podem fazer
bailinhos com danca sincronizada como
antigamente ou até mesmo competigcoes
de quem danga melhor os videos do
Fitdance.




Podemos utilizar a tecnologia a nosso favor e convidar os amigos para treinos
aerdbicos online, vocé compartilha a tela com o video da aula e todos fazem
juntos. Para reunir todos em uma sé sala vocé pode usar o Zoom e o Aerofit
como site para escolher o treino.

Aproveite para criar o habito da meditacao, sozinho e/ou em conjunto com os
familiares, é possivel encontrar videos ou imagens de como fazer no Youtube,
Tua Saude entre outros.

E para controlar aquele excesso de ansiedade e agitacao o Yoga € uma boa
atividade e pode ser feito de forma individual ou coletiva, sendo uma 6tima
opcgao para as criancas, além de fortalecer os musculos. Encontre excelentes
videos de como fazer no Youtube.

A automassagem €& uma boa ideia para aliviar o estresse, acalmar a mente,
ativar a circulacao entre outros beneficios. Segue link ensinando como fazer:
https://www.natura.com.br/blog/pele/automassagem-revigorante-aprenda-a-
fazer
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Saude Fisica

Durante esses dias a preguica, cansaco, entre outras sensacoes
podem se fazer presente com maior forca, entao aproveite para
fazer movimentos corporais que sente seguranca em casa e que
nao tragam dor. Nao deixe de observar seu corpo, pois ele te fala
gue movimento necessita. Experimente ouvir e atender a ele!
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Ergonomia

Ergonomia é coisa importante e por isso precisamos estar super
atentos nesta fase de confinamento porque certamente a maioria
das casas nao foram preparadas para o trabalho remoto.

E como sua saude é fundamental, pensamos em algumas dicas
para gque pos confinamento voceé esteja saudavel e possa curtir a
vida e o trabalho a todo vapor!

Vai ai:

Evite trabalhar no sofa ou na cama, sua coluna e mente agradecem! E
importante que voceé utilize uma mesa e cadeira para trabalhar, e isso auxilia
seu cérebro a interpretar a rotina e a focar melhor.

Cuide de sua postura e escolha equipamentos e acessorios adequados, afinal,
é seu espaco de trabalho e voce estara ali por horas.
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Com relacao a sua postura, adote quatro regras essenciais:

1 - Pescoc¢o alinhado
2 - Antebracos sempre apoiados, com os cotovelos proximos do tronco
3 - Coluna reta e apoiada

4 - Pés apoiados

Durante o uso do notebook, fique atento, evite as posturas A. B e
C.
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