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Comodistanciamentosocial,aplicativosdeexercícios físicosre-
ceberamumagrande adesão do público.Nos períodos emque as
academias ficaramfechadas,quemtinhacostumedetreinarmon-
tou aprópria série.Atémesmopessoas quenão se exercitavamre-
solveramabandonaro sedentarismoduranteaquarentena.
Apráticadeatividades físicasajudanamanutençãoda saúde

física emental e deve ser incentivada,entretanto é preciso ter cui-
dado.Cadaorganismo édiferente,então,o treinodeve ser feito de

uma forma específica de acordo com idade, necessidade, condi-
cionamento físico, rotina e problemas cardíacos, se houver.A res-
salva é do educador físico JoãoAlfredoBarreto Ferreira.
Dono de um estúdio de treinamento profissional e partici-

pante do curso de formação de praças do Corpo de Bombeiros
Militar do Distrito Federal, ele dá dicas e tira dúvidas de quem
quer semexer em casa e alerta para os riscos de se exercitar sem
supervisão adequada.

Aumente sua
imunidade

Tira-dúvidas: exercícios em casa

Tambémhá outros fatores que podemdifi-
cultarumaalimentaçãosaudávelduranteope-
ríodo de trabalho remoto. Entre eles, o nutri-
cionistaGustavo Paiva destaca a ansiedade e o
estresse, quepodemocasionar o aumentooua
falta de apetite; e o sedentarismo, que pode in-
fluenciar a alimentaçãodesregrada.
Além disso, a própria mudança de rotina

devido à pandemia, motivo pelo qual as pes-
soas passaram a ficarmais em casa, pode dar
a falsa sensação de que todos os dias são fim
de semana, contribuindo, assim,paramais re-
feições desreguladas.
Sócio-proprietário doCentroClínicoDiem,

Gustavo observa que um sistema nutricional
equilibradopodeajudaramanter a saúdegeral
em dia e até trazer mais organização, o que
contribuiparaobem-estardamente.
“A alimentação saudável traz vários benefí-

cios à saúde física emental. Uma pessoa com
umplanejamento alimentar saudável émenos
suscetível a ter diversas doenças, comoobesi-
dade, câncer, artrite, anemia, diabetes e hiper-
tensão”, relata. Esse cuidado ganha importân-
cianestemomento.
“Durante a pandemia, é importantemanter

a imunidade alta, então, alimentos saudáveis
devemser aprincipal escolhaparaaquelesque
estão emhome office e, principalmente, para
aqueles que precisam sair de casa e trabalhar”,
aconselhaGustavo.
O nutricionista doGrupoHarmonittá Leo-

nardo Luiz Pereira reforça a importância da
boa imunidade para evitar ou combater o ví-
rus. “Emcaso de contágio, a resposta imunoló-
gica é fator chave quando se pensa na recupe-
ração do estado de saúde dopaciente”, diz. Ele
alerta, porém, que“não há umalimentomila-
grosoqueaumentea imunidade”, deve-se con-
siderar aalimentaçãocomoumtodo.
Para isso, hámuitas alternativas.“Obrasilei-

ro temàsuadisposiçãoótimasopçõesapreços
acessíveis, como arroz, feijão, proteína, frutas,
verduras e hortaliças, por exemplo. Quanto
mais colorido o prato,melhor, então, sempre
procure ter essa variedade de alimentos na sua
refeição”, indica.

Marmita
acertada
O nutricionista Leonardo Luiz Pereira dá

dicas para profissionais da saúde, atenden-
tes de mercado e outros que precisam sair
de casa prepararem marmitas com pratici-
dade e segurança.
“Como diz o ditado, menos émais. O bási-

co nesses casos funcionamuito bem, como o
nossopratomais tradicional comarroz, feijão,
proteína e salada. Além de ter um alto valor
nutricional, é delicioso. Para os lanches tenha
sempre uma fruta ao alcance”, recomenda.

Qual a importância de se
exercitar durante a pandemia?
Duranteoexercíciofísico,umadasres-

postas fisiológicas é a liberaçãodos“hor-
môniosda felicidade”: dopamina, seroto-
nina, endorfinaeocitocina.Esseshormô-
niosmelhoramohumor, o vigor e a sen-
saçãodebem-estarno indivíduo,ajudan-
doacombateroestresseeaansiedade.

Quais são os prejuízos do sedentarismo
principalmente neste período?
Além dos problemas que acometem

a populaçãomundial (que são obesida-
de, hipertensão, doenças cardíacas, dia-
betes e acidente vascular encefálico), o
sedentarismo pode contribuir para o
aumento de doenças psicológicas, co-
mo depressão, ansiedade, distúrbios do
sono, entre outras.

Como começar a treinar
emcasa sem ter experiência?
Exercícios simples com o

próprio corpo (calistenia), co-
mo agachamentos, apoio no
solo, prancha, abdominal e
polichinelos são ótimospara
se fazer emcasa.Noentanto,
toda prática émais segura e
efetiva se prescrita por um
profissional de educação físi-
ca, que avaliará o indivíduo e
passará omelhor exercício para
as condições daquela pessoa,
mesmoque seja remotamente.

Quais exercícios podemser
feitos emcasa e sozinho?
O ideal é que não se faça exercícios

semacompanhamento, principalmente
sevocênãocostumapraticar.Nessecaso,
omais indicadoéumacaminhadaacele-
radaouumacorridinhade 30 a 40minu-
tos,deduasa trêsvezespor semana.

Quais são osmelhores aplicativos
para auxiliar nos exercícios?
O ideal é um aplicativo que permita

fazer contato com um profissional de
educação física pormeio de vídeo, pois,
assim, você serámelhor orientado.

Se a pessoa sentir dores após os
exercícios, o que deve ser feito?
Dores musculares após um treino,

no dia seguinte ou até dois dias após o
treino, são supernormais. Se essa dor
não for muscular ou incomodar e até
atrapalhar a sua rotina, será necessário

interromper o treinamento e buscar
atendimentomédico.

Correr ao ar livre é adequado
durante a pandemia?
Sim, desde que se use a máscara

adequada para o treino. Planeje uma
corrida de intensidade leve amode-
rada e dê preferência aos horários em
que a incidência dos raios solares seja
mais fraca, como antes das 10h e de-
pois das 16h.

Apesar de estarememhomeoffice,
muitas pessoas não têmespaço ade-
quado e ergonômico para trabalhar.
Quais osmelhores exercícios para pre-
venir ou aliviar as dores nas costas?
Exercícios demobilidade, alonga-

mentos e de fortalecimento para o
tronco são bons aliados tanto para a
prevenção de lesões na coluna quan-
to para a reabilitação e amelhora da
postura. Pilates em aparelhos e no
solo, ioga e aulas de alongamento fo-
carãomais a melhora dessa mobili-
dade e desse fortalecimento neces-
sário para as costas.

No iníciodapandemia,muitaspessoas
aderiramaosexercícios comouma
alternativaparapassaro tempo
emelhorarobem-estar.Passado
maisdeumanodesdeo iníciodo
distanciamentosocial,muitagente
abandonouohábito.Qual éadicapara
quemquer sair dosedentarismo
esesente cansadoouachaque

nãoconseguemais?
É compreensível esse desâ-
nimo, mas não devemos
deixar nos abater. O pri-
meiro passo é omais im-
portante: vistaumarou-
pa de treino como se
estivesse indo para
academia, coloquesua
música favorita e dê o
primeiro passo. Faça
do exercício físico um
hábito. Com essa atitu-
de, perceberá que passar
por este período não será
tão difícil assim.

As crianças tambémpodemse
exercitar? Comodevemser

feitos esses exercícios?
O exercício físico é diferente da

atividade física. No caso das crian-
ças, o mais adequado é fazer ativi-
dades infantis, como andar de bici-
cleta, jogar bola, soltar pipa, entre
outras brincadeiras. O importante é
que elas também se mantenham
emmovimento.

Qual é a sua recomendação
para osmais velhos?
Os idosos são considerados públi-

co especial, os cuidadosnapráticado
exercício físico devem ser redobra-
dos. Fazer exercício físico sem ne-
nhuma orientação exige cautela em
qualquermomento,mas, devido à si-
tuaçãodonosso sistemade saúde, no
período de pandemia, torna-se um
riscomaior para o público idoso, por
causadapossibilidadedequedas.

“O idealéquenãose faça
exercíciossemacompanhamento,

principalmente, sevocênão
costumapraticar.Nessecaso,o
mais indicadoéumacaminhada
aceleradaouumacorridinhade
30a40minutos,deduasatrês

vezesporsemana”
JoãoAlfredoBarreto Ferreira,

educador físico pelo Centro Universitário
do Distrito Federal (UDF)
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