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ARTIGO

ISOLAMENTO SOCIAL E ATIVIDADE FISICA

A vida vai, a vida vem, e com ela os afazeres diarios da rotina:
trabalho, familia, lazer, estudos, atividade fisica. Tudo isso muito
bem programado e organizado dentro dos hordrios normalmente
apertados, mas que de forma planejada, vao acontecendo.
Eis que o mundo gira rapidamente e, em pouco tempo, por
conta da pandemia de Covid-19, a Organizagado Mundial
da Satde (OMS) recomenda o isolamento social e tudo
isso se altera: trabalho em home office, filhos em casa,
faculdade suspensa, cinemas, parques e academias fechadas.
Num primeiro momento, a impressao que se tem é de que ficando em
casa as coisas poderdo ser mais faceis. Ledo engano, pois, se por um lado,
o isolamento social proporciona mais condicoes para o alongamento
da curva no periodo de transmissao, o que se faz necessario; por outro
lado, a desorganizagao da rotina dos individuos e suas familias ajudam
na alteragdo do humor, podendo interferir na saide mental das pessoas.
Sabemos que é necessiria uma organizacdo e planejamento desse
tempo de isolamento para que se mantenha o maximo possivel
a qualidade de vida, a produgdo e a satde fisica e mental dos
individuos. Estabelecer rotinas das atividades pode ajudar. Para
além do trabalho e dos estudos, faz-se necessario ainda um cuidado
com vocé. Incluir leituras, filmes, séries, tempo com a familia e
atividades fisicas vao ajudar a minimizar as situagoes de estresse
que podem ocorrer em fungdo de todas as mudangas repentinas.
Vamos nos atentar aqui a um desses fatores, a atividade fisica. Aqueles
que ja tém uma rotina semanal de atividades em sua programacao vao
sentir falta rapidamente e o corpo dar4 sinais da néo realizagao dessas
praticas. Cabe entdo, nesse caso, a adaptagdo e um planejamento de
atividades fisicas que aproximem ao maximo possivel da realizada
em periodos normais. Vale, inclusive, contato com seu professor
para o auxilio e orientagbes para essas atividades. Aqueles que nao
incluem em periodos normais a atividade fisica em suas rotinas
deverdo nesse momento se atentar para a inclusdo de atividades que
auxiliem de forma positiva nesse periodo de permanéncia em casa.
Sugerimos atividades mais leves como alongamento, relaxamento,

exercicios de fortalecimento
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Mesmo que em casa esses alguns dos exercicios
que podem ser realizados

individualmente e com

materiais que temos em casa, como cadeira, banco, almofada, toalhasetc.
Cada individuo deve respeitar as condigdes e o limite de seu
corpo e se atentar as condigbes de seguranga dos materiais
e do espagop. A OMS recomenda 150 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada ou 75 minutos de intensidade
elevada por semana para adultos. E possivel manter-se ativo,
mesmo estando confinado em casa, basta interesse e disposigao.
Lembro ainda que vérias academias, instituigdes de ensino, programas
e canais das redes sociais estdo com uma intensa programacio
virtual diariamente, com atividades corporais para todas as idades,
desenvolvidas e orientadas por professores de educagao fisica.
Emomentode acaoemovimento, mesmoqueem casa. Vai passarevamos
sair juntos dessa e se possivel, melhor do que entramos. Fique em casa!

Joao Antonio Rufato é professor nos cursos de Licenciatura
e Bacharelado em Educacéo Fisica do Centro Universitario
Internacional Uninter.
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Kit educativo

Objetivo é que
possam aprender
de maneira
divertidaa se
prevenir de doencas

Assessoria Unemat

Intitulado “Ta na méao”,
o kit educativo foi criado
pelo escritor Robson Ro-
cha, e inspirado na pes-
quisa de Ely Vicente da
Silva, egresso do Progra-
ma de Mestrado Profissio-
nal em Ensino de Biolo-
gia (ProfBio), da Unemat.
Também colaboraram no
desenvolvimento do ma-
terial as professoras Cris-
tiane Ferreira Lopes de
Aratjo, Coordenadora do
ProfBio, e Ana Claudia
Pereira Tergas Trettel, pro-
fessora do Curso de Enfer-
magem.

O kit educativo é com-
posto por trés itens: livro
em quadrinhos, livro de
colorir e jogo gigante em
material lavavel, de medi-
das 2 x 1,25m. O objetivo
€ que as criangas possam
aprender de maneira di-
vertida sobre a importan-
cia de se lavar as maos
para se prevenir de doen-
gas.

A escolha em adotar
os quadrinhos como lin-
guagem para um dos ma-
teriais veio do autor do
livro e professor do curso
de Letras, Robson Rocha.
“Optei pela linguagem dos
quadrinhos por ser mais
universal e agradar todos
os publicos.” Em nove
paginas, o leitor é inse-
rido na vida microscépi-
ca onde virus e bactérias
conversam sobre de onde
vém, lugares em que gos-
tam de viver, seus medos

e até como veem 0s seres
humanos.

Para criangas que néao
sdo alfabetizadas foi pro-
duzido o livro de colo-
rir, com 8 paginas onde
cada imagem para colorir
transmite uma mensagem
que leva a reflexao da im-
portancia da lavagem das
maos. Ja o jogo, que é hi-
gienizavel, segue a pre-
missa “todos contra os
virus e bactérias” onde os
jogadores nao competem
entre si, mas sim buscam
juntos combater os virus e
bactérias.

O langamento do Kkit,
que é indicado para o uso
escolar, esta previsto para
o més de maio e os mate-
riais também podem ser
adquiridos nos sites da
Editora Ideias, www.editi-
deias.com.br, e da loja de
brinquedos LDM, www.
Idmbrinquedos.com.br.
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e a ocupacao dos leitos
hospitalares publicos em
Mato Grosso pelos proxi-
mos sete dias, ou seja, até
30 de abril. A intengao é
ter seguranca antes de
tomar decisdao pelo retor-
no das aulas nas escolas
publicas e particulares.
O Decreto 462/2020 esta-

belece que caso a ocupa-
¢ao dos leitos hospitalares
publicos exclusivos para
a Covid-19 for menor que
60%, o retorno das ativi-
dades escolares estad pre-
visto para o dia 4 de maio.
Nesta data, a previsao do
Governo ¢é de que estejam
disponiveis 1.273 leitos
exclusivos para pacientes
do coronavirus, tanto cli-
nicos quanto de Unidade
de Terapia Intensiva (UTI).
Desta forma, se a ocupagao
atingir niimero superior a

764 leitos, ou seja, acima
dos 60%, havera a manu-
tengdo da suspensdo das
aulas, como forma de ga-
rantir a seguranga dos alu-
nos e de toda a populagao.
As aulas foram suspensas
no dia 23 de margo como
forma de prevencao e para
diminuir a incidéncia da
transmissao da Covid-19. E
a retomada das atividades
escolares somente devera
ocorrer seguindo orienta-
¢oes que serdao determina-
das em novo decreto.




