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Quarentena X sedentarismo

DE REPENTE BATEU
UMA VONTADE AINDA |
FAZER EXERCICIOS... BEM QUE PASSOU!
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http://kdimagéhs.com/imagem/de-repente—bateuiuma—vontade-de—fazer-exercicios—850

Com a quarentena, a rotina da maioria das pessoas mudou bastante. Como,
entdo, manter a saude (fisica e emocional) em equilibrio com habitos saudaveis, sem
se cobrar demais?

Criar uma rotina (inclusive de atividades fisicas) mesmo em casa pode afetar
positivamente a sua saude fisica e mental). A atividade fisica, inclusive, pode te

ajudar com tudo: a se manter motivado, disposto e com a imunidade alta.

30 minutos diérios de atividade fisica s@o suficientes!

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda, para uma saude fisica e
mental ativas, cerca de 30 minutos de atividade fisica diaria. Mas atencéo: 30 minutos
de exercicio € o minimo e cada faixa etaria tem sua propria recomendacéo do tempo
ideal. Por isso, cada minuto a mais de movimento pode fazer toda a diferenca para a

sua saude!

Com pequenas acdes diarias € possivel abandonar o sedentarismo e abrir

espaco para uma vida mais saudavel. Veja algumas dicas:




e Atencdo a alimentacdo: evite o consumo exagerado de alimentos pobres em
nutrientes (como doces, embutidos, fast-foods, frituras e afins). Eles “roubam”
sua disposicdo, ddo uma sensacdo momentanea de saciedade e te

enfraquecem;

e Pratique uma atividade que te motive, jA que as chances de continuar sao
maiores;

e Defina horarios para se exercitar, assim € mais facil de criar um habito.

E ndo se preocupe! Para se exercitar em casa, vocé pode utilizar cadeiras,
almofadas e cabos de vassoura.

Ha inumeras op¢Bes na internet. Clique aqui e veja alguns exemplos;
https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/noticia/2020-03/saiba-como-se-exercitar-em-casa-durante-

quarentena.
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Um dos maiores beneficios da atividade fisica € o ganho de autoestima...
Sempre que realizamos uma nova tarefa ou superamos um novo desafio,

“alimentamos” nossa autoestima! Entdo, diga NAO AO SEDENTARISMO e méaos a
obra...

(Fonte: adaptado de: https://studiomormaii.com.br/blog/como-aproveitar-a-quarentena-para-dizer-tchau-ao-sedentarismo/
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sedentarismo#:~:text=Sedentarismo%20%C3%A9%20definido%20como%20a,dos%20confortos

%20da%20vida%20moderna.

1) De 0 a 10 que nota vocé da para:

a. Seus habitos alimentares:

b. Sua rotina de atividade fisica:

2) O que vocé acha que pode fazer para melhorar sua qualidade de vida?
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