EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Exercicio fisico em
casa melhora a saude
de pessoas

com lesao medular ?

Prof. Dr. Saulo Oliveira, Prof. Igor Oliveira e Profa. Ms. Lucia Inés Oliveira

Apresentacao

A lesao medular (LM) é um problema crénico decorrente de traumas ou
doencas que atingem a medula espinhal. Dentre as limitagbes
decorrentes da LM, as mais comuns sao: paralisia
total ou parcial dos membros inferiores,
superiores e do tronco,
dificuldades respiratorias,
alteracao dos

reflexos autonémicos,
diminuicao da capacidade
fisica e disfuncdes

metabolicas [1+2:3l,



http://www.canva.com/
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No ano de 2018 ™ foram publicadas recomendagdes para aumentar os
niveis de atividade fisica. Contudo, o advento da Pandemia pelo Sars-Cov-
2, fez com que as pessoas com LM ficassem impossibilitadas de seguirem

suas rotinas de atividades fisicas regulares.

Em virtude da necessidade de permaneceram em suas casas, surge O
questionamento: “O treinamento fisico realizado em casa traz beneficios a
saude de pessoas com LM?”

Vimos que SIM!

Nestes fasciculos
demonstraremos
como chegamos
a essa conclusao

e faremos

recomendacoes!
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#1 (...) um conjunto de

estudos realizados sobre um
determinado assunto, que
somados formam a melhor e
mais segura informagéao

cientifica sobre o tema.

Buscamos as melhores informacdes para concluir nossas
acoes e recomendacbes, de acordo com as nhormas

internacionais. E os resultados foram bastante positivos!

Podemos dividir os beneficios nos tipos de estudos:

1. Terapias com eletroestimulagao muscular;

2. Atividades com equipamentos mecanicos e eletrénicos;

3. Atividades com elasticos e alongamentos.
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Informacoes
complementares:

10 minutos de exercicios em cadeiras de rodas:
https://www.youtube.com/watch?v=SBcvlynb2Fg&feature=youtu.be

Aulas para condicionamento fisico realizados em cadeiras de
rodas:
http://movimentoparalimpico.com.br

Figuras e ilustragoes:
www.canva.com
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