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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo discorrer sobre a pratica de exercicios fisicos e sua
importancia no cenario pandémico atual. Uma vida ativa e saudavel sempre foi importante
para o ser humano, e em tempos de Pandemia os bons habitos tornaram-se algo de
extrema necessidade.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicios fisicos; pandemia; bons habitos; salde; fisico-
emocional

A prética de exercicios fisicos ou atividades fisicas sempre foi imprescindivel em
todos os dias de nossas vidas, e a sua implementagdo em tempos de pandemia se faz
extremamente necessaria.

Sabe-se que a maioria das pessoas vivem sobrecarregadas de obrigacbes do
cotidiano, e estdo constantemente submetidos a uma série de situacdes estressantes, como
por exemplo, a correria do dia a dia, os relacionamentos pessoais e profissionais, sua vida
financeira, dentre outros fatores diarios. Com isso, muitas delas ndo mantém uma rotina
de alimentacdo saudavel bem como ndo possuem o habito de praticar exercicios fisicos.

Insta mencionar que os maus habitos podem ocasionar doencas como obesidade,
aumento do colesterol, aumento da pressao arterial, problemas cardiovasculares, Diabetes
tipo 2, distarbios do sono, dentre outras patologias. A auséncia de habitos saudaveis pode
também comprometer o nosso psicoldgico, assim, a atividade fisica é capaz de estimular
a producdo dos horménios endorfina e serotonina, que contribuem em situacfes de

depresséo, estresse, panico e ansiedade.
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Sendo assim, se antes de vivenciarmos a pandemia do novo Coronavirus ja era
importante cuidarmos do nosso corpo, agora ficou imprescindivel termos estes cuidados.
Afinal, vivemos em tempos de isolamento social, em que desaceleramos a nossa rotina,
ficando mais tempo dentro de nossas casas. Contudo as preocupacdes com o cenario atual,
contribuiram para elevar o nivel de apreensao e receio de uma instabilidade futura, o que
aumenta o estresse e gera varias consequéncias para a nossa satde corporal e emocional.

Mas o que fazer se ndo podemos sair de nossas casas? Logo, como sera possivel
a pratica de exercicios fisicos?

Com a expansdo da pandemia do novo coronavirus (SARS CoV-2), veio o
fechamento dos comércios de servicos ndo essenciais, sendo um deles a academia, isso
fez com que os profissionais de educagdo fisica procurassem meios alternativos de
desenvolver seu trabalho e oferecer suas aulas de modo que ndo comprometesse a
qualidade das mesmas. Assim surge entdo a tendéncia das aulas e consultorias on-line,
que ja estavam em evidéncia antes da pandemia, mas agora devem se expandir como
alternativa de servigo na profisséo.

O CONFEF (Conselho Federal de Ed. Fisica) diz em seu capitulo 2, art. 9° que:

“O Profissional de Educagio Fisica ¢ especialista em atividades fisicas,
nas suas diversas manifestacfes - ginasticas, exercicios fisicos (...),
dancas(...), musculagdo(...), ioga, exercicios compensatdrios a atividade
laboral e do cotidiano e outras praticas corporais, sendo da sua
competéncia prestar servicos que favorecam o desenvolvimento da
educacdo e da saude (...), visando a consecucdo do bem-estar e da
qualidade de vida (...), da prevengdo de doencas(...)”.

Dessa forma, com o auxilio do profissional, os alunos podem realizar seus
exercicios fisicos dentro do ambiente domiciliar, utilizando-se de métodos eficazes,
como, por exemplo, o treinamento funcional, a danca, a yoga, o pilates, enfim, de uma
forma genérica, qualquer atividade fisica ird Ihe fazer bem, sendo que cabe ao profissional
ajustar aquela atividade de acordo com a necessidade de cada aluno.

Portanto, € neste momento que devemos cuidar de nosso corpo e
consequentemente de nossa mente. Sendo que é imprescindivel manter os habitos de uma
boa alimentacdo em consonancia com a pratica de exercicios fisicos, orientados por um
profissional de Educacao fisica, o qual podera proporcionar uma adequada pratica dessas

atividades feitas em casa. SO assim sera possivel evitar problemas futuros em nossa salde,
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como este que estamos vivendo atualmente, cujos sintomas sdo mais intensos em
pacientes que ja possuem uma patologia, que certamente foi ocasionada da inatividade
em relacdo aos habitos saudaveis.
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