Chesf na prevencao

ao Coronavirus (Covid-19)

Como manter a rotina de atividades fisicas durante o

Isolamento Social

A pandemia de Covid-19 forcou os habitantes de diversos
paises ao redor do mundo a ficarem em casa durante um
periodo de isolamento social. A reclusdao trouxe mudancas
significativas na rotina de todos, ja que impossibilitou tarefas
simples e cotidianas como ir ao trabalho, estudar e se

dedicar a atividade fisica.

Exercitar-se por conta propria pode ser dificil e até um pouco
arriscado, mesmo com a ajuda de videos e apps de
celulares. Por isso, € importante consultar profissionais da
area da saude, por meio de teleatendimento, antes de
realizar exercicios sozinho em casa, para avaliar seu
condicionamento fisico e evitar lesdes durante os treinos.

E necessario manter o corpo ativo. Faca exercicios fisicos
regularmente e com moderacao, a fim de melhorar o nosso

sistema imunoldgico. Mas ndo esqueca da hidratacao.

Para os iniciantes, o ideal é realizar um alongamento e
caminhadas leves pela casa. E importante cuidar da salde,

mas com seguranca e responsabilidade.



