MINISTERIO DA SAUDE

CORONAVIRUS

ORIENTACOES SOBRE A
PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA
DURANTE O PERIODO

DE QUARENTENA

DISQUE
SAUDE P PATRIA AMADA

136 sus m MINISTERIQDA | = BRAS“_
[} SAUDE NN GOVERNO FEDERAL

Brasilia - DF
2020




MINISTERIO DA SAUDE
Secretaria de Vigilancia em Saude
Secretaria de Atencao Primaria a Saude

ORIENTACOES SOBRE A
PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA
DURANTE O PERIODO

DE QUARENTENA

Brasilia - DF
2020



»
MINISTERIO DA SAUDE CORONAVIRUS ORIENTACOES SOBRE A

PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

DURANTE O PERIODO
DE QUARENTENA

SUMARIO

LT T LT o .
L ) o
ANAlISE . . .. ittt et e et et et et e a3
00 T T et T3
Criangas menores de 2 @N0S. « o . v v v v vt e e e e e e e e e 3
Criangas de 3 a4 anos . . . . v vt i e e e e e e e e 4
Criancascom maisde 5an0S . . . . . v vttt e e e 4

T Lo 3

4
IdOSOS. . . . i i it ittt it i i it et et e et e e D
CabeRessaltar. . . . .. ... ...ttt ittt tieeoseeeossssnssssosanseaeshd

6

Referénciasbibliograficas . . .. ... ... ... ... ittt eeennnnnnn

DISQUE 2
SAUDE |7 PATRIA AMADA
L

136, =+ " BRASIL



»
MINISTERIO DA SAUDE CORONAVIRUS ORIENTACOES SOBRE A

PRATICA DE ATIVIDADE FISICA
DURANTE O PERIODO
DE QUARENTENA

Introducao

Orientacdes sobre a pratica de atividade fisica durante o periodo de quarentena decorrente
do novo Coronavirus (COVID-19).

A pratica de atividade fisica contribui para a protecao e combate as Doencas Cronicas nao
Transmissiveis (DCNTs), reduz significativamente as chances do desenvolvimento de cancer de
mama e de colon, diabetes, cardiopatia e eventos de acidente vascular cerebral [1, 2], além
de contribuir para a protecao e melhora do sistema imunologico [3, 4]. Evidéncias apontam
que o declinio nas varias fungoes das células imunes tem mostrado relagao com alguns
comportamentos do estilo de vida, dentre eles, a falta de atividade fisica [5]. Manter a rotina
da pratica regular de atividade fisica pode contribuir tanto para os beneficios psicologicos e
sensagao de bem-estar e fungoes cognitivas [7], quanto para a manutengao das capacidades
fisicas [6]. Nesse sentido, manter a pratica de atividade fisica ajudara no retorno as atividades
de vida diaria apos o periodo critico de disseminacao do novo Coronavirus.

Dessa forma, a Coordenagao-Geral de Promocao de Atividade Fisica e Acoes Intersetoriais
(CGPROFI/DEPROS/SAPS/MS) sugere atividades que podem ser recomendadas a populagao
para serem realizadas dentro do ambiente domiciliar, conforme faixa etaria.

Criancas

Atividades fisicas de qualquer intensidade, distribuidas ao longo do dia. Como se rastejar,
engatinhar, manipular objetos e texturas, correr e andar. A misica € um bom incentivo para
esses movimentos, assim como os momentos de brincadeira com a familia. Essas atividades
podem ser estimuladas, de modo que as criangas sejam incentivadas a se deslocarem pela
casa, por meio da manipulagao de algum brinquedo, como pegar alguns objetos e levar até
um cesto ou arrastar/empurrar um carrinho. Em momentos em que a crianga esta iniciando os
primeiros passos, o adulto pode estimular os movimentos de engatinhar com o uso de algum
objeto para chamar a atencao da crianga ou servir de apoio para a sustentacao e equilibrio do
corpo para deslocamentos longos.
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Nessa faixa etaria, as atividades fisicas ja podem aumentar de intensidade e algumas delas
podem ser subir e atravessar objetos, dancar, pular corda, brincar de esconde-esconde, brincar
com a familia. As atividades podem ser estimuladas por meio de historias infantis, misicas ou
brincadeiras cantadas e que incentivem as criangas a usarem a criatividade e a imaginacao. Em
casa osambientes podem ser adaptados para fornecer seguranca e espago para as brincadeiras,
para isso arraste as cadeiras, mesas e sofa para propiciar um ambiente confortavel.

Nessa faixa etaria, as atividades fisicas ja podem aumentar de intensidade, podendo ser
realizadas por meio de jogos, brincadeiras e dangas. Também é possivel brincar de esconde-
esconde, de mimica, criar coreografias, pular corda, elastico e amarelinha. O auxilio de videos de
danca pode ser um incentivo criativo também. Além disso, as atividades podem ser realizadas
adaptando alguns espagos dentro de casa. Se possivel, cole fitas ou use um giz para demarcar
estacoes ou desenhar uma amarelinha para que as criangas sejam estimuladas a usarem toda
vez que passarem por aquele local.

Para todas as faixas etarias das criangas é essencial que o tempo em frente a telas (em tablets,
celulares e televisao) seja reduzido ao maximo possivel e seja substituido por atividades
fisicas, como as citadas acima.

Adultos

Sao recomendadas atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa, que podem ser
realizadas por meio de atividades programadas no tempo livre ou durante os afazeres domésticos.

Para aqueles que estao trabalhando em casa, por home office, recomenda-se romper os longos
periodos sentados a cada meia hora com atividades simples, como levantar para beber agua,
ir ao banheiro, realizar alguma atividade doméstica, falar ao telefone em pé ou se deslocando
pela casa, por exemplo. Coloque um despertador a cada meia hora de trabalho sentado, a fim
de estimular esse comportamento. A atividade fisica também pode ser realizada nos momentos
necessarios para sair de casa, como ir ao supermercado a pé ou de bicicleta, trocar o uso
de elevadores por escadas, e, quando possivel, em casa, praticar exercicios de alongamento,
resisténcia ou fortalecimento.

Para os iniciantes em qualquer atividade fisica &€ recomendavel comecar por atividades leves.
Os exercicios de alongamento e relaxamento podem ser realizados em casa, sem a necessidade
de muito espago, como no chao ou em pé. Da mesma forma, os exercicios que envolvem grandes
grupos musculares, como sentar e levantar de uma cadeira, agachar para levantar objetos com
pouco peso (1a 2 quilogramas), porém, sempre respeitando os limites do proprio corpo.
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Para adultos que ja tém contato com atividade fisica, 0o momento é adaptar os exercicios em
casa ou diversificar as atividades. Procure realizar atividades que nao faziam parte das suas
praticas convencionais. Dancar, pular corda ou videogames que usam simulagao de movimentos
esportivos ou coreograficos podem ser praticas divertidas e motivadoras que ampliam suas
experiéncias corporais. Aléem disso, mantenha sempre o corpo hidratado e beba agua varias
vezes ao dia.

Idosos

Por ser a faixa etaria com maior risco decorrente da COVID-19, os idosos necessitam de maior
atencao e devem ficar em casa o maximo de tempo possivel.

Para eles, recomenda-se a realizagao de atividades fisicas de todas as intensidades. Os idosos
podem realizar alongamentos simples e exercicios de fortalecimento muscular (como levantar e
sentar na cadeira algumas vezes seguidas, procurar subir escadas, carregar sacolas com pouco
peso dentro de casa, agachar para pegar objetos ou utensilios que estejam em armarios baixos, por
exemplo), sempre respeitando os limites do proprio corpo. Essas atividades ajudarao a manter sua
capacidade funcional, de modo que continuem aptos a exercer as atividades da vida diaria, como
alimentar-se, tomar banho, vestir-se e ir ao banheiro sem maiores dificuldades e mais seguranca.

Para os iniciantes em qualquer atividade fisica € recomendavel comegar por atividades leves
respeitando os limites do proprio corpo. Para isso, realize atividades com baixo esforco fisico e
pouco peso (carregar sacolas contendo poucos itens, por exemplo), que sejam suportaveis as suas
condigoes fisicas. Alem disso, mantenha sempre o corpo hidratado e beba agua varias vezes ao dia.

Também é recomendavel romper os longos periodos sentados assistindo televisao ou usando o
celular. Procure a cada trinta minutos levantar da cadeira ou da cama e fazer algumas atividades
como beber agua, ir ao banheiro, falar ao telefone em pé ou se deslocando pela casa, ou realizar
alguma atividade domeéstica, por exemplo.

Orienta-se que essas atividades sejam realizadas por todos os moradores da residéncia,
sempre que possivel, de modo que se torne um momento familiar de entretenimento neste
periodo de isolamento social.

Alguns cuidados sao necessarios no momento da realizacao dessas atividades recomendadas:
» Nao praticar exercicios aos quais nao esteja habituado [8].
« Comegar com atividades de intensidade leve e aumentar essa intensidade gradativamente [8].

¢ Manter-se hidratado e ficar atento aos limites e sinais do corpo [8, 9].
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» Pessoas ativas, especialmente os idosos, devem ser incentivados a tentar manter seus
exercicios fisicos, mesmo que sejam necessarias algumas adaptacoes quanto aos locais
de pratica ou contatos pessoais, procurando sempre prestar atencao as orientagoes dos
orgaos oficiais de saiude [10].

« Na presenca de sintomas e sinais compativeis com infeccoes respiratorias, como febre,
tosse, dispneia (falta de ar), a pratica de atividade fisica deve ser suspensa [10].

Recomendacdes sobre os cuidados ao conduzir as atividades nos polos do Programa Academia
da Saude de forma a evitar a disseminagao da COVID-19 podem ser encontradas na Nota Tecnica
n2 10/2020-CGPROFI/DEPROS/SAPS/MS.

Recomendacdes aos profissionais de Educacao Fisica no contexto da COVID-19 podem ser
encontradas nas publicagoes do Conselho Federal de Educacao Fisica [11].

A partir dessas recomendacoes, espera-se que a populagao mantenha ao maximo seus niveis
de atividade fisica no atual contexto brasileiro, de forma a atenuar as consequéncias das
medidas tomadas para combater a COVID-19.
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