EIXO 3: EDUCAGAO E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacao Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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Ansiedade no

isolamento social:

O papel do ambiente
enriquecido.

Discentes Larissa de Souza, Aline Bezerra e Profa. Dra. Isabeli Pinheiro

O transtorno de ansiedade generalizada é um estado de
constante desconforto, apreensao em relagao ao futuro e
inquietacdo interna desagradavel ['l. O Brasil tem o maior

numero de pessoas ansiosas do mundo: 18,6 milhdes,

aproximadamente 9,3% da populagédo 121,

As politicas de enfrentamento

a COVID-19 sao maneiras

eficientes de conter a
propagacgao do virus,
porém, estudos
apontam o aumento
da ansiedade devido

o distanciamento e

isolamento social [3- 4,
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Ambientes
enriquecidos (AE):

1. S40 uma combinacao de estimulos complexos, que
utilizam objetos e a presenca de individuos capazes de
influenciar o sistema nervoso através da maior
estimulagao sensorial, cognitiva, motora e interagao

social em modelos experimentais [°l.

2. Existem diversos tipos

de AE: motor, social,

coghnitivo e outros DI,
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Ambientes

enriquecidos atenuam
a ansiedade.

#3 Nas fases de neurodesenvolvimento, aleitamento e

adolescéncia, o estimulo com AE reduz o comportamento

estressado e ansioso em animais experimentais 6}

#4 Previne e atenua o comportamento semelhante a
ansiedade causado pelo isolamento social precoce em

animais adolescentes ["]-
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Enriquecendo o
ambiente:

v" Crie um espaco na casa com objetos de tamanhos e cores
diferentes;

v Recomendamos atividades com movimentos corporais como
saltar, pular corda e dancar;

v" Para criangas e adolescentes de [ I

» 3 a 4 anos: minimo de 180 minutos diarios [60 minutos em
intensidade moderada a vigorosa (IMV)];

= 5 a 17 anos: minimo de 60 minutos diarios (em IMV);

v" Pratiquem atividades com as pessoas mais proximas de sua
convivéncia.
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