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1. INTRODUCAO

O distanciamento social trouxe algumas mudangas para a nossa rotina. Muitos
trabalhadores passaram a desenvolver suas atividades em casa. Espacos proprios para a
pratica de exercicios fisicos foram fechados ou tiveram suas atividades restritas, até
mesmo os atendimentos de profissionais da saude precisaram passar por adaptacdes.

Esse confinamento pode trazer consequéncias indesejadas para nossa salde como
sedentarismo, dores, lesbes e mesmo novas doengas ocupacionais. Nesse sentido, é
indispensavel estarmos atentos aos cuidados para essa nova realidade.

2. SEDENTARISMO E COMPORTAMENTO SEDENTARIO

Sedentarismo é o termo utilizado para definir a inatividade fisica ou a realizacdo
apenas de atividades que ndao aumentam o gasto de energia substancialmente acima do
nivel de repouso.

E importante entender que nem toda atividade é suficiente para tirar o organismo
do repouso, existem atividades que caracterizam o comportamento sedentario. Essa é
nomenclatura adotada para tipificar aquelas atividades que sdo realizadas na posicao
deitada ou sentada e que ndo aumentam o dispéndio energético. Sdo exemplos de
comportamento sedentario: ver televisdo, jogar videogame, o uso do computador,
trabalhar ou estudar numa mesa e outras praticas na posicdo sentada.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o sedentarismo é
considerado o quarto maior fator de risco de mortes no mundo. O Brasil é o pais mais
sedentario da América Latina e os indices de inatividade fisica da populacao estdo entre
os piores do planeta, com média de 40,4% entre homens e 53,3% em mulheres.
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3. CORONAVIRUS E INATIVIDADE FISICA: RISCOS SOMADOS

Para muito além do valor estético, o exercicio fisico atua prevenindo os principais
fatores de risco do coronavirus: obesidade, sindromes metabdlicas (como o diabetes) e
injurias cardiacas. O desenvolvimento de outras doencgas, como cancer de mama e colon,
também pode ser evitado.

Sao reconhecidos os beneficios do exercicio ao sistema cardiorrespiratorio e sua
atuacdo no sistema imune, o que torna o organismo menos suscetivel a outras patologias
e infeccbes. Ainda, é um importante aliado para retardar a deméncia e, inclusive, no
combate a depressdo e ansiedade, auxiliando na manutencdo de nossa saude mental,
que vem sendo significativamente afetada na pandemia.

Em recente estudo conduzido na Universidade Estadual Paulista (Unesp), foram
encontradas evidéncias de que o hormonio irisina, substancia liberada pelos musculos
durante a atividade fisica, pode ter efeito terapéutico em casos de Covid-19. Os
pesquisadores observaram que a irisina tem efeito modulador em genes associados a
replicacdo do novo coronavirus no interior de células humanas. Esses achados ainda
precisam ser melhor investigados, mas corroboram para o entendimento de que o
exercicio fisico desempenha um papel importante no desenvolvimento e/ou
agravamento da doenca.

Dessa forma, é fundamental que os niveis de atividade fisica sejam mantidos
durante o periodo de distanciamento, independentemente da abertura dos locais para a
pratica. Adequar as rotinas aos protocolos de biosseguranca determinados pelas
autoridades sanitarias integra o cuidado preventivo.

O receio com relagdo a contaminagdo é comum e importante como protegao.
Estarmos atentos as situacdes de risco nos deixa menos vulneraveis. No entanto, ndo ha
impedimento para o exercicio fisico: a pratica pode e deve permanecer como habito,
inclusive como forma de autocuidado e preservagao da saude.

Se ndo podemos pratica-los nos ambientes que ja estavamos acostumados, é hora
de adaptacao: o exercicio fisico é democratico, podendo ser desempenhado em qualquer
ambiente ou espaco disponivel, com ajustes e adequacbes. O acompanhamento
profissional para prescricdo e adaptacao das atividades, é fundamental para que sejam
feitas de forma segura e eficaz para o praticante.
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4. ATIVIDADE FISICA x EXERCICIO FISICO

Atividade fisica é considerada qualquer movimento voluntario que nos tire do
estado de repouso, que resulta em gasto energético. Esse movimento é uma relacao do
individuo com o ambiente e sociedade que esta inserido, estando vinculado as tarefas
domeésticas, deslocamentos ou lazer.

O exercicio fisico € uma atividade fisica, porém é uma atividade planejada e
estruturada, que tem como objetivo o condicionamento do praticante. Esse
condicionamento pode ser cardiorrespiratorio, metabdlico, muscular ou de capacidades
como forga, equilibrio e flexibilidade.

Nesse sentido, ha diferenga entre uma caminhada para passear com um animal de
estimacdo, considerada atividade fisica, enquanto que uma caminhada proposta e
executada de maneira sistematizada para fins de condicionamento, é um exercicio fisico.

5. RECOMENDAGCOES PARA A PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda 150 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada ou 75 minutos de atividade fisica de intensidade vigorosa
por semana, ou uma combinacao de ambos.

Na pratica sdo 2h30 de atividades como caminhadas, hidroginastica e dancas. Ou
1h15 de exercicios mais intensos como natacao, corrida ou diferentes modalidades de
ginastica em academia. As sessdes podem ser distribuidas ao longo da semana, com
duracdo minima de dez minutos.

Em 2019, as Diretrizes de Atividade Fisica para Americanos receberam atualizacao
e consideram que os exercicios de forca e que promovem desenvolvimento muscular
devem ser implementados duas vezes por semana. Além disso, os beneficios podem ser
ainda mais significativos para aqueles que conseguem praticar além do equivalente a
300 min (5) de atividade fisica de intensidade moderada por semana.
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6. CUIDADOS COM O HOME OFFICE

Uma das mudangas impostas pela pandemia foi, para muitos trabalhadores, a
passagem para o home office/teletrabalho. E, se por um lado, essa possibilidade trouxe
beneficios como a flexibilidade de horario e a auséncia de deslocamento, por outro,
muitos de nds nao estavamos preparados para desempenhar nossas atividades laborais
em casa. Muitas pessoas, apesar de terem computador proprio, ndo possuiam uma mesa
e uma cadeira de trabalho adequadas, e outros sé tinham um tablet ou smartphone.

Outro ponto que devemos observar é que, se por um lado, parece confortavel
termos flexibilidade de horario para executar muitas de nossas atividades, por outro,
muitas vezes, acabamos ficando sentados por longos periodos, acreditando que é
melhor darmos conta do que estamos fazendo de uma sé vez.

6.1 DICAS PARA QUEM ESTA EM HOME OFFICE

e Mesmo que ndo tenha mesa e cadeira de escritorio, utilize moveis que permitam que
vocé mantenha o pescoco alinhado (a tela do computador deve estar na altura de seus
olhos, utilize a regulagem do monitor ou coloque algo embaixo dele para ajusta-lo);

e Seus antebragos devem estar apoiados na mesa, com os cotovelos proximos do corpo
(tenha cuidado com mesas com quinas, se sentir desconforto, coloque algo macio para
apoiar o antebraco);

e Sua coluna deve estar bem apoiada no encosto da cadeira (especialmente a regido
inferior das costas, utilize uma almofada, se necessario);

e Os pés devem estar apoiados no chdo ou em um apoio de pés (caso precise, vocé
pode improvisar com um tijolo, uma caixa cheia de papéis...);

e Evite trabalhar com o notebook no colo, sentado na cama ou no sofa. Mesmo que va
trabalhar no notebook, prefira utilizar mesa e cadeira. Se possivel, invista em acessorios
como suporte, teclado e mouse auxiliares, eles vao permitir que vocé consiga seguir as
orientagdes anteriores;

e Faca pausas e intervalos! O ideal é que seja feita uma pequena pausa (entre cinco e
dez minutos) a cada hora de trabalho. Nessa parada, procure levantar um pouco, se
espreguicar, alongar de leve;

e Sentiu falta da ginastica laboral? Procure repetir os exercicios que vocé lembrar,
mesmo que ndo seja na mesma sequéncia que o professor orientava. Outras alternativas
sao aplicativos como o “Posture” e o “Exercicios de Alongamento” e videos de canais
confiaveis do Youtube.
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7. POR QUE AS DORES E TENSOES APARECEM?

Quem nunca passou por uma situagdo estressante e depois dela percebeu que os
musculos do pescoco e/ou da parte superior das costas estavam mais endurecidos e
doloridos e, muitas vezes, também teve dor de cabeca? Isso acontece porque as emogdes
desencadeiam varias reacdes em nosso corpo que acabam por aumentar a tensdo em
nossos musculos.

E importante destacar que, apesar de o aumento da tensdo muscular ser mais
frequente nas regides citadas anteriormente, isso pode variar de pessoa para pessoa.
Também é importante dizer que, em muitas pessoas, quando a situagdo que gerou essa
reacdo muscular cessa, os musculos tendem a relaxar também, mas, para muita gente,
esse quadro pode se tornar cronico, em funcao da rotina estressante, de problemas
familiares, profissionais, financeiros, entre outros. Ainda, é preciso salientar que, caso
esse quadro seja recorrente, é recomendado procurar a orientacdo de um profissional
da saude.

No periodo atual, onde as incertezas prevalecem, assim como a preocupagao com
nossa saude e de familiares e amigos, os impactos financeiros e todas as mudancas na
nossa rotina, é facil entender porque as pesquisas sobre dores nas costas, em sites de
busca, aumentaram significativamente

SituacOes estressantes como essa também podem alterar nosso sono, o que
também influencia no aparecimento de dores. O sono é necessario para que 0 NnOsso
corpo se repare do desgaste ocorrido durante as horas que ficamos acordados. Estudos
mostram que pessoas que ndo tém um sono reparador podem ficar mais sensiveis a dor.
E interessante observar que a dor também pode influenciar na qualidade de nosso sono,
0 que pode gerar um ciclo, se nao tratado.

Outro fator que pode causar dor e, muitas vezes, lesdes, é a postura que usamos
durante nossas atividades e por quanto tempo ficamos em uma mesma posicao. E, aqui,
nao falamos apenas da postura durante a rotina de trabalho, mas para realizar as tarefas
de casa e nos momentos de lazer também. Ou seja, ndo adianta cuidar sua postura na
frente do computador e quanto tempo vocé permanece sentado, se vocé nao observar
que a posicao que escolhe para assistir um filme ou uma série, por exemplo, pode lhe
causar desconforto também.

Assim como nosso corpo se adapta ao exercicio, ele também se ajusta as posturas
que usamos com mais frequéncia, ou seja, ele faz com que alguns grupos de musculos
se tornem mais fortes e outros mais alongados para sustentar aquela posicao.

A falta ou diminuicdo de exercicios fisicos, ao contrario do que muitas pessoas
pensam, também pode ser uma causa de dor e desconfortos para realizar certos
movimentos. Isso acontece porque NOsSsO cCOrpo precisa se mexer, Ou seja, NOssas
articulagdes precisam ser movimentadas para que o liquido que existe dentro delas
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circule e hidrate a cartilagem (que é um tecido que serve para amortecer o impacto entre
um 0sso e o outro). Da mesma forma, nossos musculos precisam ter forca e flexibilidade
para dar suporte para nossas articulacbes poderem funcionar adequadamente, e até os
nossos 0ssos se beneficiam do exercicio porque, segundo alguns estudos, eles precisam
da forga gerada pelo misculo nos pontos em que se prende ao 0sso para manterem sua
densidade.

8. NAO ABANDONE SEU TRATAMENTO

Ndo completar o tratamento de uma lesdo pode fazer com que ela se agrave ou
0os sintomas mais intensos retornem em pouco tempo. Estudos mostram que a
recorréncia de dor lombar, por exemplo, que é uma condicdo bastante comum na
populagdo, pode chegar a 69% em até um ano. Quando o tratamento ndo é finalizado,
esse reaparecimento pode acontecer em menos tempo.

Assim, mesmo nesse periodo de distanciamento social, em que estamos inseguros
para sair de casa, é importante dar continuidade nos tratamentos ou acompanhamentos
de doencas ou lesGes que vocé tenha, mesmo que por teleatendimento, quando possivel.

9. PRECISA DE AJUDA? PROCURE UM PROFISSIONAL

O ideal é procurar um profissional da salude capacitado, seja para a orientagdo de
exercicios fisicos, seja quando aparecer uma dor ou desconforto que vocé ndo tinha ou
nao estava tendo. Verifique sempre se o profissional possui registro no conselho
profissional.

Para algumas condic¢des ou situacdes, o teleatendimento pode ser uma opcao, mas
é sempre recomendado conversar com o profissional e verificar essa possibilidade.
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