EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Prescricao e
acompanhamento de
atividades fisicas de
forma remota para
grupos especiais.

Fasciculo 1: A avaliacao fisica

Durante este momento de pandemia, é orientado pela OMS o isolamento
social 1, o que aumenta o sedentarismo. Deste modo, a realizacao de
atividades fisicas em casa, elimina o comportamento sedentario e reduz

os efeitos das doencgas crénicas.

Entao pergunta-se: Como
prescrever exercicios de
forma adequada [2-4le
acompanhar atividades
fisicas neste periodo de
isolamento social? Isso é
possivel de maneira remota,
por meio de aplicativos de
chamada de videos, com
acompanhamento de

profissionais.



https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/situation-reports/20200410-sitrep-81-covid-19.pdf?sfvrsn=ca96eb84_2

#1 E importante que

este publico seja inicialmente
submetido tanto a uma
avaliacao clinica (por
intermédio de um meédico),
como fisica [°], realizada por
profissionais de Educacao

Fisica.

! #2 Tais avaliagoes sao

importantes para identificar

patologias, lesodes,
- medicacgoes, nivel de atividade
: fisica, para uma prescrigao e

atuacao segura.

#3 Essas avaliacOes

devem ser realizadas antes

do inicio da pratica das
atividades fisicas e repetidas

a cada trés meses.




ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Alguns testes
possiveis de serem

realizados de maneira
remota:

1. Teste de resisténcia dos membros

inferiores (Sentar e levantar);
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http://www.cefid.udesc.br/arquivos/id_submenu/1173/senior_fitness_test.pdf

ATIVIDADE FISICA EM TEMPOS DE PANDEMIA
~y
Recomendacao:

Condicionamento Fisico para Grupos Especiais
(CONFISGE)
https://www.instagram.com/confisgecav/

Proximos fasciculos:

Iremos abordar a prescricao de exercicios para pessoas

com hipertensao, cardiopatias, obesidade, diabetes e

doencas pulmonares.
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