EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.




Parte 3

Neste fasciculo demonstraremos como as atividades com
equipamentos mecanicos e eletronicos podem ajudar. Recursos

eletrénicos podem ser nossos aliados!

Ja que estamos em casa, vamos
usar esses recursos para

nos exercitar e Nos mantermos
ativos. Os video-games

e as atividades de
realidade aumentada/virtual
sédo bons exemplos dessas

possibilidades.



ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Beneficios relacionados
ao uso dos equipamentos
eletronicos e mecanicos

1. Bicicletas ergométricas adaptadas (com pedal e manivelas) séao
recomendadas pois melhoram a qualidade de vida relacionada a
salde das pessoas com LM, e as respostas hemodinamicas,
causando um efeito protetor no coracéo e na circulagdo como um

todo. [1.2]

2. Usar dispositivos de realidade virtual melhoram a mobilidade
articular dos membros afetados e também a for¢ca muscular e a

mobilidadel3.41,

3. As tecnologias assistidas, como luvas para atividades diarias,
melhoram a funcédo muscular das méos e contribuem para a vida

independente de pessoas com LM. [
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Proximo fasciculo:

Abordaremos o0s beneficios dos exercicios de

alongamento e fortalecimento com elasticos para a

saude dos ombros de pessoas com lesao medular.
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