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COMBATENDO O SEDENTARISMO

INTRODUCAO

A pandemia do COVID-19 impds restricdes sem precedentes a atividade
fisica e ao estilo de vida da populacdo. Segundo a Organizacdo Mundial
da Saude (OMS), quase metade da populacdo brasileira é sedentaria. Fa-
tor esse, que é considerado o quarto maior fator de risco de mortes no
mundo. O termo “sedentario” é derivado da palavra latina “sedere”, que
significa “sentar”.

As adequacdes contemporaneas observadas na sociedade mostram que
as pessoas passaram a se movimentar menos e permanecer mais tempo
sentadas. A consequéncia da menor movimentacao é a diminuicdo no
gasto energético das pessoas. Esta reducdo tem colaborado de forma
importante para o aumento do risco de desenvolvimento de doencas
crénicas ndo transmissiveis (DCNT), doenc¢as coronarianas, diabetes tipo
Il e algumas formas de cancer (ACSM, 2011). A Organizacao Mundial da
Saude (WHO, 2010) por outro lado aponta para os beneficios da pratica
regular de exercicios fisicos, que vao muito além da condicao estética,
destacando a melhora da aptidao cardiorrespiratoria, forca e resisténcia
muscular, flexibilidade articular, controle da composicao corporal, dimi-
nuicdo do risco de doencas metabdlicas e cardiovasculares, melhora na
resposta 0ssea e em sintomas de ansiedade, estresse e depressao, além
de melhorar a disposicao e estimular o convivio social. Assim, podemos
perceber que combater a inatividade fisica € fundamental para evitarmos
agravos a saude. Estes beneficios sdo demonstrados para todas as faixas
de idade e para os muitos objetivos apresentados pelos executantes.

Em uma época em que o distanciamento social € mandatodrio, certa-
mente o distanciamento de atividades fisicas ndo é. Devemos priorizar
o Exercicio Fisico durante os nossos dias, isto possibilitard uma melhor
sensacao de bem-estar durante e apods a realizacdo, bem como propor-
cionara os beneficios crénicos oriundos da atividade.

Neste material vocé encontrard algumas recomendacdes e cuidados
para se manter ativo e com saude.

Objetivo: Estimular as pessoas a se manterem ativas através da pratica
regular de exercicios, buscando melhorar sua saude, bem estar, e cons-
cientizando-se sobre a importancia de combater o sedentarismo em
tempos de pandemia.




ORIENTACOES GERAIS

Realizar atividade fisica de maneira regular pode ser mais benéfico do que se ima-
gina, pois ndao somente queima calorias e influencia no peso corporal como tam-
bém favorece o corpo humano em diversos aspectos, contribuindo para uma boa
saude fisica e mental (ACSM, 2007). Diversos cuidados devem ser observados pe-
los praticantes de atividades fisicas para que possa ser realizada com seguranca.
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ROUPA

E fundamental vestir algo adequado ao tipo de atividade fisica a ser
realizada, de maneira que proporcione tranquilidade, prazer e con-
forto durante a pratica. Um aspecto importante a ser comentado
sobre a pratica da atividade fisica é que durante a sua realizacdo é
primordial manter a temperatura corporal e conservar a pele seca,
qualguer que seja a intensidade, duracao, temperatura externa e
umidade relativa do ar. E fundamental vestir uma roupa que permi-
ta que a pele respire, ou seja, que permita liberar a transpiracao de
modo eficiente durante o esforco fisico e ao mesmo tempo, manter
a pele seca.

CALCADO

Outro equipamento importante para a pratica da atividade fisica
€ o calcado a ser utilizado, devendo ser adequado ao tipo de ati-
vidade escolhida. O calcado mais utilizado na pratica da atividade
fisica € o ténis e ele é fundamental porque diminui o impacto, evita
também, a fratura por estresse nos ossos e lesdes nos musculos
e tenddes (ANDERSON et al, 2000). Outra peca utilizada para a
pratica da atividade fisica sdo as meias, que devem ser igualmente
confortaveis e permitir uma boa ventilacdo dos pés.

HIDRATACAO

A hidratacdo adequada é outro aspecto importante para os prati-
cantes de atividade fisica. Considerando que ha perdas significati-
vas de liquidos e minerais quando nos exercitamos, a ingestdo hi-
drica deve ser aumentada para que a falta de hidratacdo nao traga
maleficios ao nosso organismo. A ingestdo de agua em todas as
etapas de realizacdo da atividade fisica é suficiente para repor a
perda hidrica quando for de leve a moderada. Recomenda-se que
pelo menos duas horas antes do inicio da atividade haja uma in-
gestdo de aproximadamente 500 ml de agua. Durante a atividade
hidrate-se em intervalos regulares, a cada 15 ou 20 minutos, inge-
rindo de 150 a 300 ml de dgua (SAWKA; NOAKES, 2007). Apds a
atividade fisica, siga com uma hidratacdo adequada para o total
restabelecimento do equilibrio de dgua, aspecto essencial no pro-
cesso de recuperacao.

CUIDADOS COM A PELE

Durante a atividade fisica principalmente ao ar livre, a exposicdo
aos raios solares € maior e a protecdo precisa ser intensificada. Na
hora de escolher o protetor para o momento de exercitar-se a indi-
cacao é optar por produtos com fator de protecdo mais alto, como
50 e 60, e que sejam a prova de agua. Mesmo em dias nublados, o
protetor solar deve ser reaplicado a cada duas horas. Além disso,
também é aconselhavel o uso de boné e roupas leves, mas com
mangas longas que protegem mais o corpo da exposi¢cao solar
(LAMBERTS; XAVIER, 2002). Alguns tecidos ja possuem protecdo
contra raios ultravioleta e sdo usados em camisetas e bonés, o que
aumenta a protecdo contra os efeitos nocivos do sol.
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TABELA ADAPTADA DE ESFORCO (BORG)

A Tabela Adaptada Subjetiva do Esforco (Escala de Borg) foi originalmente criada por um fisiologis-
ta sueco, para a classificacdo da percepcao subjetiva do esforco.

O modelo adaptado abaixo foi criado pelo SESC, baseia-se nas sensacdes fisicas que uma pessoa
experimenta durante a atividade fisica, incluindo aumento da freqléncia cardiaca, da respiracado, da
transpiracdo e da fadiga muscular. A tabela ndo invalida outros métodos conhecidos, sendo mais um
para somar a seguranca da pratica da atividade fisica.

MAXIMO - 90%
Extremamente ofegante
Pernas muito cansadas
Querer parar imediatamente

MUITO FORTE - 85%

Muito ofegante

Pernas bem cansadas

Nao consegue aguentar muito tempo

FORTE - 80%
Ofegante, mas suportavel
Pernas levemente cansadas
Desconfortavel

MODERADO ALTO - 75%
Quase ofegante

Sente a resisténcia do exercicio
Levemente desconfortavel

MODERADO - 70%
Respiracdo ainda normal
Comeca a sentir resisténcia do exercicio
Sai da zona de conforto

FACIL - 65%

N&o modifica a respiracao
Nao cansa as pernas
Passeio

e
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Lembramos que, o ideal neste momento de pandemia € a sua @
/ \ percepcdo de esforco estar entre moderado e moderado alto.
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IDENTIFICAGAO DO NIiVEL DO ALUNO

S
o))

INICIANTE

Pessoas que nunca fizeram
exercicio fisico, estdao sem
fazer exercicio fisico pelo
menos por 3 meses ou nun-
ca praticaram qualquer tipo
de modalidade de exercicio
proposta na aula.

Os exercicios devem ser fei-
tos de maneira leve e res-
peitando o limite individual
da pessoa.

\

Pessoas que ja fazem exer-
cicio fisico a algum tempo
(minimo 6 meses) ou estdo
sem fazer exercicio fisico no
maximo 30 dias e estdo vol-
tando.

Os exercicios devem ser
forma moderada de esfor-
¢co podendo conter alguns
exercicios que exijam uma
intensidade mais proxima
do vigoroso, lembrando
gue se estad voltando a fazer
exercicio fisico dentro dos
30 dias, iniciar com exerci-
cios de intensidade leve e
aos poucos chegar no exer-
cicio moderado.

7
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AVANCADO

Pessoas que fazem exer-
cicios fisicos a mais de um
ano ininterruptos ou tenha
parado por um curto perio-
do (no maximo 15 dias).

Os exercicios podem ser de
intensidade moderada (mé-
dia intensidade) a vigorosa
(alta intensidade - nao re-
comendado no periodo de
pandemia) quando estda em
periodo de volta a ativida-
de realizar exercicios fisicos
moderados e aos poucos
vai voltando a fazer exerci-
cio de “alta” intensidade.

. J \ J
AQUECIMENTOS PRE-TREINO
[ N 4 N

INICIANTE

° Caminhar no lugar (2a 3
minutos);

- Girar os bra¢os para
frente e atras (10x cada);

- Elevacdo joelhos (10 x
cada)

» Calcanhares em dire¢ao
aos gliteos (10 x cada);

 Inclinacdo do tronco para
frente (10x);

* Inclinacdo tronco para
lateral (10 x cada lado);

- Rotacao de tronco.

.
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Corridano lugar (1a 3
minutos);

Fazer todos os demais
exercicios citados no nivel
iniciante.

\.

AVANCADO

e Corrida no lugar (3a 5
minutos);

- Deslocamentos frente e

atras (1 minuto);

 Deslocamentos laterais (1
minuto);

 Girar os bra¢os para

frente e atras (10x cada);

» Elevacao joelhos (10 x

cada)

e Calcanhares em diregcao

aos gluteos (10 x cada);

¢ Inclinacdo do tronco para

frente (10x);

* Inclina¢do do tronco a

lateral (10 x cada lado);

* Rotag¢ao do tronco.
J
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SUGESTOES DE
EXERCICIOS



1. AGACHAMENTO

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (intervalo 1 minuto ao final de cada serie).
Material: cadeira (coloca-la encostada em uma parede por seguranca).

Execucdo: sentar e levantar, sem auxilio dos bracos (coloca-los estendidos frente do
corpo ou cruzados ao peito). Ao levantar-se ficar na ponta dos pés para trabalhar a pan-
turrilha.

3 séries de 12 repeticdes. (intervalo 1 minuto ao final de cada serie).

Execucdo: agachar como se fosse sentar em uma cadeira, com as pontas dos pé leve-
mente voltadas para fora, mantendo o tronco reto realizar o movimento da agachar.

C) AVANCADO
4 séries de 10 repeticdes. (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
- Agachamento profundo

Execucdo: agachar o maximo possivel como se fosse sentar em uma cadeira, com as
pontas dos pé levemente voltadas para fora, mantendo o tronco reto realizar o movi-
mento da agachar.
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2. DESENVOLVIMENTO LATERAL

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: 2 garrafas pet 500 ml cheias de agua.

Execucdo: elevar os bracos até a altura dos ombros (abducdo), manter as palmas das
maos voltadas para baixo, apds descer (aducdo) mantendo-os ao longo do corpo.

3 séries de 12 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: 2 garrafas pet 500 ml cheias de areia.

Execucdo: elevar os bracos até a altura dos ombros (abducdo), manter as palmas das
maos voltadas para baixo, apds descer (aducdo) mantendo-os ao longo do corpo.

C) AVANCADO
4 séries de 12 repeticdes (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
Material: 2 garrafas pet 1L cheias de areia.

Execucdo: elevar os bracos até a altura dos ombros (abducdo), manter as palmas das
maos voltadas para baixo, apds descer (aducdo) mantendo-os ao longo do corpo.
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3. ADUTORES E ABDUTORES COXA

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: cadeira.

Execucdo: apoiar-se na cadeira, elevar a perna a lateral (abducao), mantendo joelho es-
tendido, logo fazer a aducdo cruzando a perna a frente da perna de apoio.

3 séries de 12 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: tornozeleira de meia.

Execucdo: elevar a perna a lateral (abducdo), mantendo joelho estendido, logo fazer a
aducao cruzando a perna a frente da perna de apoio.

C) AVANCADO
4 séries de 12 repeticdes (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
Material: tripa de mico, elastico

Execucdo: elevar a perna a lateral (abducdo), mantendo joelho estendido, logo fazer a
aducdo cruzando a perna a frente da perna de apoio. Utilizar a tripa de mico ou elastico
entre os tornozelos.
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4. FLEXAO DE BRACO

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (intervalo 1 minuto ao final de cada serie).

Execucdo: fazer apoiado na parede, com o corpo todo se movimentando em conjunto
flexionar os cotovelos até seu rosto se aproximar da parede e estender o cotovelo vol-
tando a posicao inicial

3 séries de 10 repeticdes (intervalo 1 minuto ao final de cada serie).

Execucdo: Com os bracos afastados ao lado do peito, deitado de barriga para baixo com
joelhos e pés apoiados no chdo ( 6 apoios ), estender os cotovelos até seu o maximo
possivel e flexionar o cotovelo voltando a posi¢cao inicial

C) AVANCADO
3 séries de 12 repeticdes (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie).

Execucdo: Com os bracos afastados ao lado do peito e pé apoiados no chdo ( 4 apoios
), com as mao mais proximas ao tronco, deitado de barriga para baixo,estender os coto-
velos até seu o maximo possivel e flexionar o cotovelo voltando a posicdo inicial
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5. AFUNDO

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes cada perna (1 minuto ao final de cada serie).

Execucdo: fazer apoiado na cadeira, direcionar uma das perna para tras, mantendo o
pé de trds na ponta dos pés e o da frente totalmente apoiado ao chdo. Abaixar como
se fosse encostar o joelho da perna de trds no chdo mantendo o tronco reto e voltar a
posicdo inicial.

3 séries de 10 repeticdes cada perna (1 minuto ao final de cada serie).

Execucdo: Afundo, direcionar uma das perna para trds, mantendo o pé de tras na ponta
dos pés e o da frente totalmente apoiado ao chdo. Abaixar como se fosse encostar o
joelho da perna de trds no chdo mantendo o tronco reto e voltar a posicao inicial.

C) AVANCADO

4 séries de 10 repeticdes cada perna (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada
serie)

Execucdo: Avanco, iniciar em pé com as pernas afastadas na largura dos ombros, realizar
um passo a frente tentando encostar o joelho da perna de trds no chdo, mantendo o pé
da frente totalmente no chdo e o de pé de tras ficando na ponta do pé e volta a posicao
inicial
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6. TRICEPS

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: cadeira

Execucdo: posicionar-se levemente a frente na cadeira , apoiar as maos atras e elevar o
qguadril da cadeira, mantendo as maos apoiadas.

3 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: garrafa pet de 500ml cheias de areia.

Execucdo: sentado na cadeira, segurar as garrafas uma em cada mao, elevar até a altura
da cabeca mantendo os cotovelos voltados para frente. Flexionar os cotovelos levando
as garrafas atrds da cabeca e apds estender os cotovelos mantendo as garrafas acima
da cabeca.

C) AVANCADO
4 séries de 10 repeticdes (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
Material: garrafa pet de 1L cheias de areia.

Execucdo: sentado na cadeira, segurar as garrafas uma em cada mao, elevar até a altura
da cabeca mantendo os cotovelos voltados para frente. Flexionar os cotovelos levando
as garrafas atrds da cabeca e apds estender os cotovelos mantendo as garrafas acima
da cabeca.
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7. AVIAOZINHO

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: cadeira

Execucdo: manter-se apoiado na cadeira. Ficar apoiado em uma das pernas, levar a outra
perna a frente e atrds como um péndulo. Ao levar a perna para atras flexionar o tronco a
frente e mantendo o joelho estendido.

3 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).

Execucdo: Ficar apoiado em uma das pernas, levar a outra perna a frente e atrds como
um péndulo. Ao levar a perna para atras flexionar o tronco a frente e mantendo o joelho
estendido. (avidozinho em movimento)

C) AVANCADO
3 séries de 10 repeticdes (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
Material: tornozeleiras 1 kg de alimento.

Execucdo: Ficar apoiado em uma das pernas, levar a outra perna a frente e atrds como
um péndulo. Ao levar a perna para atras flexionar o tronco a frente e mantendo o joelho
estendido da perna em movimento. (avidozinho em movimento)
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8. BICEPS

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: cadeira e garrafa pet 500 ml com agua.

Execucdo: Sentado na cadeira, segurando as garrafas, bracos ao longo do corpo e co-
tovelos juntos ao corpo, palmas das maos voltadas para cima. Flexionar os cotovelos
trazendo a garrafa pet até os ombros.

3 séries de 12 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: garrafa pet 500 ml com areia.

Execucdo: Afastamento pés na largura do quadril. Bracos elevados na altura dos om-
bros, palmas das maos voltadas para cima, trazer a garrafa pet em direcdo ombro flexio-
nando os cotovelos, mantendo-os apontando para frente e na altura dos ombros.

C) AVANCADO
4 séries de 12 repeticdes (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
Material: garrafa pet 1 L com areia.

Execucdo: Afastamento pés na largura do quadril. Bracos elevados na altura dos om-
bros, palmas das maos voltadas para cima, trazer a garrafa pet em direcdo ombro flexio-
nando os cotovelos, mantendo-os apontando para frente e na altura dos ombros.
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9. ABDOMINAL

A) INICIANTE
2 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: cadeira

Execucdo: Sentado levemente a frente da cadeira, corpo inclinado para tras e maos
apoiadas atras. Elevar as pernas estendendo os joelhos.

3 séries de 10 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).
Material: colchonete ou toalha.

Execucdo: Reto deitado. Deitar-se decubito dorsal elevar o tronco e ao mesmo tempo
flexionar os joelhos trazendo-os em direcao ao corpo.

C) AVANCADO
4 séries de 10 repeticdes (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
Material: colchonete ou toalha.

Execucdo: Remador. Deitar-se decubito dorsal elevar o tronco e ao mesmo tempo flexio-
nar os joelhos trazendo-os em direcdo ao corpo abracando os joelhos.
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10. PRANCHA

A) INICIANTE
2 séries de 20 segundos (1 minuto ao final de cada serie).
Material:colchonete

Execucdo: apoiar-se com os bracos estendidos em decubito ventral (Barriga para baixo)
mantendo todo corpo reto (como uma prancha), ficar imoével nesta posicdo pelo tempo
determinado.

3 séries de 20 repeticdes (1 minuto ao final de cada serie).

Material: Execucdo: apoiar-se com os bracos estendidos em decubito ventral (Barriga
para baixo) mantendo todo corpo reto (como uma prancha), tocar com a mao o ombro
contraio e voltar a posicao inicial.

C) AVANCADO
4 séries de 45 segundos (intervalo 45 segundos a 1 minuto ao final de cada serie)
Material: colchonete

Execucdo: Execucdo: apoiar-se com os bracos estendidos em decubito ventral (Barriga
para baixo) mantendo todo corpo reto (como uma prancha), ficar imovel nesta posicao
pelo tempo determinado.
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