INSTITUTO
FEDERAL

Rio de Janeiro

Vocé nao tem um corpo, vocé € o seu corpo.
Mais do que pensar o corpo como uma proprieda-
de da qual vocé precisa cuidar, é necessario com-
preendé-lo compondo vocé como sujeito, sua sub-
jetividade, sua materialidade e imaterialidade que o
conforma enquanto ser humano.

A condigao humana é eminentemente corporal,
constituida nao sé por seus aspectos bioldgicos,
mas também decisivamente enquanto fenémeno
sociocultural. Nesse sentido, pensar no corpo em
tempos de quarentena é pensar em quem sSomos,
como nos situamos em relagao ao mundo no qual
estamos inseridos e de que maneira nos relaciona-
mos com ndés mesmos e com a vida nas suas mais
diversas dimensoes.

Diante disso, propomos pensar nesta situagao a
que fomos levados a estar contra a nossa vontade

Construa uma rotina. Manter

um padrao de atividades para

> seu dia/semana ajuda tanto na
’ organizagcao das agoes a serem
4 7 realizadas quanto na ampliagao
do que pode ser feito. Por exem-

plo, nao acorde a qualquer hora sem absolutamente ter
ideia do que fazer; organize atividades que envolvam lei-

tura, exercicios, uso de internet, filmes, meditacao, culi-
naria e o que mais puder preencher o seu dia.

A

= o IR

k

Use a internet e os apps em

seu celular para fazer cursos e
aprender coisas novas, como arte-
sanato, origami (técnica japonesa de
dobradura de papel) etc.
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(totalmente distinta daquela a que estamos acostuma-
dos) como possibilidade(s). Assim, visando contribuir
nessa diregao, longe de apresentarmos indicagoes a
serem repetidas de forma mecanica, queremos aqui
colaborar com a abertura de outras perspectivas para
pensarmos e vivenciarmos a ndés mesmos.

O confinamento em decorréncia da COVID-19
pode causar ansiedade e se constituir em uma si-
tuagao de fragilidade em diversos aspectos — mais
especificamente aqui pensamos naqueles relaciona-
dos a limitagao das possibilidades de se movimen-
tar, estar e vivenciar o mundo.

Atenta a esse cenadrio, a equipe de professores
de Educacao Fisica do IFR] aproveitou o vasto aces-
so a matérias online e apps para sugerir as agoes
listadas a seguir, que ajudam a ampliar as formas de
se enfrentar essa situacao de confinamento.

Especificamente em relagao a

exercicios fisicos, nao faga ativi-
dades que vocé nido tenha o costu-
me de praticar; assim, evitara lesoes.
Tenha cuidado principalmente com
atividades fisicas muito intensas ao
ponto de exigir uma recuperagao
que pode baixar sua imunidade por
alguns dias (o que é indesejavel neste momento).

Avalie com cuidado as

orientagoes  disponibi-
lizadas na internet. HA muito
material excelente, mas tam-
bém ha contelddo de ma qua-
lidade. Especificamente em
relagio aos exercicios fisicos e ao movimento, alguns
deles podem até por o seu corpo em risco. Leve em
consideragdao os seus limites, acostume-se a perceber
os sinais dados pelo corpo e, acima de tudo, respeite-os.
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Para mais informagoes sobre este material, entre em contato com a equipe de Educagao Fisica do IFRJ, pelo e-mail:
cae.proex@ifrj.edu.br.
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Escolha atividades que lhe dao

prazer. Hd uma grande varie-
dade de movimentos e relaxamen-
tos a serem considerados. Tente
estipular um tempo entre 30 e 60
minutos para usufrui-los. Entre os
diversos exercicios fisicos, estao a
danga (ouvindo suas musicas favori-
tas), a ioga, os alongamentos, a reproducao de movimen-
tos cotidianos etc. A variagao pode ser uma estratégia
interessante. Outra sugestao € definir um horario para
se exercitar. Nele, inclua o que desejar: em um dia faga
dancga; no outro, um treino em circuito; no seguinte, uma
ginastica; em outro, apenas pule corda, mas mantendo o
horario programado para essas atividades.

' Respeite seu condicionamen-
| to fisico! Se vocé é sedentario,
nao é possivel comegar com exerci-
cios elaborados; inicie com poucas
atividades e/ou de baixa intensidade
por um periodo de 20 a 40 minutos.
Se ja tem certo preparo fisico, faga
atividades que mantenham ou melhorem seu condicio-
namento, mas com muito cuidado para evitar lesoes. Em
qualquer caso, movimente-se; nao fique parado/sentado
o dia inteiro.

Preste atengao! Use a roupa
) £ W adequada a pratica que esco-

F— Ilheu para o dia e verifique as con-
dicoes do espago disponivel, para
» . .
evitar acidentes.
Qj I Divirta-se! Se a ideia é se movi-
e mentar, relaxar e se ocupar, € pre-
ciso experimentar para saber quais ati-

vidades serao mais agradaveis para esses
tempos tao dificeis.
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O peso do proprio corpo é

suficiente para a realizagao
de exercicios com efeitos benéfi-
cos a sua saude. Caso queira tor-
nar essa pratica mais dinamica e
em niveis mais avangados, use os
proprios moveis da casa, garrafas
plasticas, entre outros objetos.

E essencial manter alimenta-
¢do e hidratagao excepcio-
‘ nais. A ansiedade, em muitos casos,
contribuiu para uma ma alimenta-
l‘ M cao; além disso, o confinamento
’ " nio permite o mesmo gasto ca-
lérico que uma pessoa normalmente tem quando nao
esta nessa situagao. Incluir esse objetivo na rotina pode
ajudar. Mas nao permita que isso se transforme em uma
obsessio! E comum (e nio prejudica sua satde) ganhar
algum peso em tempos de quarentena, mas lembre-se de
que se alimentar bem é muito importante para manter o
sistema imunolégico em excelente estado.

I Para exercicios ao ar livre,
consulte as orientagdes das
autoridades locais. Evite aglomera-

¢oes e mantenha o distanciamento

dos outros. Nesse caso, vocé pode

" caminhar e correr em dias alter-

= nados, mas, ao retornar, reforce o
processo de higienizagao pessoal, sobretudo nos sapa-
tos, uma vez que o virus pode permanecer na super-
ficie por dias. Mais uma vez, lembre-se: respeite o seu
condicionamento fisico. Se vocé é sedentario, comece
com baixa intensidade e va aumentando gradualmente.
Se tiver a oportunidade de estar ao ar livre (situagao da
qual muitos nao poderao usufruir), aprecie o momento.

Para mais informagoes sobre este material, entre em contato com a equipe de Educagao Fisica

do IFR], pelo e-mail: cae.proex@ifrj.edu.br.
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