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Palhoca, marco de 2020.

EDUCAGAO FISICA — Prof* Carmem Beck

Caros (as) alunos (as),

jd conversamos, com a maioria das turmas, em nossas aulas

.

‘i' de Educacio Fisica, que um dos BENEFICIOS da atividade fisica

.

; + (exercicio fisico) é que ele regula nosso sistema imunolégico.

) Hoje vamos conversar um pouco mais sobre esse assunto,
tendo em vista que essa tematica esta sendo discutido amplamente
pelas pessoas no sentido de prevencdo ao COVID-19 (doenga

causada pelo novo coronavirus).

EXERCICIO FiSICO E SISTEMA IMUNOLOGICO

As duas tltimas décadas foram marcadas por grandes esforcos na tentativa de compreender
os mecanismos envolvidos na relagdo do exercicio fisico com as alteragdes no sistema imunologico.
Os grandes avangos tecnologicos e cientificos no campo da genética e biologia molecular
propiciaram um estreitamento e uma maior compreensao dos mecanismos envolvidos na relacao do
exercicio fisico com a imunidade (Krinski K., et al, 2012).

O nosso sistema imunolégico corresponde as defesas do nosso corpo e é capaz de
reconhecer e eliminar uma série de micro-organismos invasores.

- A primeira linha de defesa é composta por leucécitos (neutréfilos, eosinofilos, basofilos,

linf6cito mondcitos, células natural killer, proteinas de fase aguda e enzimas.
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A pratica de exercicios fisicos equilibra a quantidade destas substancias no nosso organismo
tanto para mais, quanto para menos e isso depende da intensidade e duracao da atividade fisica.

Exercicios em alta intensidade podem aumentar o estresse oxidativo e piorar a imunidade. Para
manter o seu sistema imunolégico em bom funcionamento, é importante praticar exercicios de baixa
e média intensidade.

Assim sugere-se, durante o periodo da pandemia do novo coronavirus, que a pratica de
atividades fisicas seja feita na intensidade leve a moderada e com duracao nao

prolongada para evitar exposi¢ido a imunossupressio provocada pelo exercicio fisico.

Como ndo conseguimos, até o momento, conversarmos com todas as turmas ou mesmo
retomarmos as formas de monitoramento da intensidade do exercicio, vou orienta-los de uma forma
mais simples.

Vamos utilizar a escala de percepcao subjetiva de esforco de Borg que é uma forma simples de
monitorar a intensidade durante o exercicio:

- 0 praticante é orientado a avaliar a intensidade do exercicio fisico por meio de uma tabela (figura
abaixo);

- a percepcdo vai de 0 a 10, desde “repouso” até “maximo”;

- quanto mais préoximo de 0 (zero), significa que a sessdo de treino foi de baixa intensidade, assim
como, quanto mais préximo de 10 (dez), maior foi a intensidade do exercicio.

A percepcao do esforco de vocés para esse periodo de distanciamento social deve ser de leve a

moderado (4-5).
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ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

REPOUSO

DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

MODERADO
MODERADO-INTENSO

Escala de Borg adaptada.
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IMPORTANTE:

PARA ESSE PERIODO NO QUAL QUEREMOS MANTER O NOSSO SISTEMA
IMUNOLOGICO PRONTO PARA RESPONDER A QUALQUER ATAQUE DO NOVO
CORONAVIRUS, SUGERE-SE:

Realizar atividades fisicas de preferéncia TODOS OS DIAS com duracdo de 30 a 60 minutos

em intensidade leve a moderada, conforme a Escala de BORG (4 e 5).

Lembrando que as SUGESTOES de atividades fisicas a serem realizadas na sua casa ou
apartamento sdo apenas ideias do que vocés podem fazer para manter-se fisicamente ativos

durante esse periodo de distanciamento social.

» Ande rapidamente pela casa ou suba e desca as escadas por 10 a 15 minutos.

* Dance com sua musica favorita, os alunos surdos podem buscar algum video de danca na internet
numa modalidade que gostem.

* Pule corda.

* Encontre maneiras de fazer exercicios de fortalecimento muscular, tudo o mais simples possivel:
exercicios que vocé conhece e que ja praticou nas aulas de Educagdo Fisica ou em outros locais fora
da escola.

* Faca alongamentos para aliviar as tensdes e manter a flexibilidade.

Por exemplo: Se estiver assistindo TV, levante-se durante todos os comerciais (ou periodicamente) e
faca uma volta em sua casa, na sala de seu apartamento ou outra tarefa ativa.

Por exemplo, lavar roupas, lavar a louca, varrer a casa, passar pano no chao, retirar o lixo.
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E AGORA?? 2

VAMOS RESPONDER!!!

1- Como o exercicio fisico pode contribuir com o nosso sistema imunolégico?
2- Nesse periodo em que estamos preocupados com nossa imunidade, devido a possibilidade de
contagio pelo novo coronavirus, como deve ser nossa atividade fisica ou exercicio?

3- Relate e fotografe algumas atividades fisicas que vocé tem realizado na sua casa?

Para postar no SIGAA: organize um documento contendo:
- Identificacao;

- Pergunta 1 — resposta;

- Pergunta 2 — resposta;

- Pergunta 3 — resposta e registro fotografico.
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