ATIVIDADE FiSICA

DIA MUNDIAL
DA ATIVIDADE FiSICA

Na luta contra o
SEDENTARISMO e pelo
BEM- ESTAR FiSICO e
PSICOLOGICO de cada
um!

Correr, saltar, nadar, jogar futebol, praticar karaté... sdo inumeras as formas e modalidades
de exercicio fisico que sao praticadas por inumeras pessoas diariamente. Assinalando o Dia
Mundial da Atividade Fisica desafiamos as nossas Psicologas (Psi) Alexandra Sofia Babo e
Helena Oliveira a falarem-nos um pouco sobre a importancia da atividade fisica para o
bem-estar psicolégico de todos nés e fazerem um enquadramento com a situacao atual
de confinamento que vivemos. Foi uma conversa animadal!

Projetos de gente (PdG) - Nos dias de hoje, sao muitas as pessoas que ja estao conscientes da
importancia da pratica do exercicio para o seu bem-estar fisico e mental. Mas, neste momento,
estamos a viver um desafio novo: a imposicdo do confinamento em nossas casas por causa da
pandemia. Corremos o risco das pessoas descurarem a atividade fisica em tempo de isolamento. Qual
€ a vossa opiniao sobre isto?

Psi De facto, isso € mesmo uma preocupacao. A situacdo de stress e inseguranca atual,
associadas ao confinamento num mesmo espaco fisico por tempo indeterminado e a escassa
atividade fisica propiciam o aumento da tensao e frustracao nas familias, com os riscos mentais
e fisicos que dai podem advir. No dia mundial da atividade fisica, gostariamos de salientar, que
apesar de, no contexto atual, ser dificil para a maioria das pessoas manter a sua atividade desportiva
habitual, nos moldes em que a praticava, € muito importante haver um esforco para se manter o
habito de praticar exercicio, provavelmente noutros moldes. E importante continuarmo-nos a
“mexer” e porque ja agora fazé-lo em familia!
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PdG Quais as vossas sugestoes para as familias conserguirem levar a cabo essa tarefa?

Psi Muito se tem falado da importancia de manter rotinas e de se fazer um horario de tarefas para
o dia. Nas familias, principalmente naquelas que tém criancas, a elaboracdo deste horario
favorece a organizacdo e molda as expectativas dos varios elementos do nucleo familiar
relativamente a gestao do seu tempo.

Assim, o que sugerimos é que seja incluida nessa rotina diaria a pratica de exercicio fisico,
ajustada as necessidades fisicas de cada elemento.

PdG Para alem de fortalecer e favorecer o controlo e conhecimento do corpo, a atividade fisica

permitir o gasto de energia. Mas os beneficios nao ficam por ai...

Psi A atividade fisica favorece um amplo leque de aquisicbes nomeadamente estimula a
motivacao, a resiliéncia e a criacao de habitos de vida saudaveis. A aquisicao de ferramentas para
lidar com a frustracdo e a nocao de competéncia e de superacao, pelo treino, fazem também
parte do leque de vantagens.

Ao permitir que as criangas pratiquem atividade fisica, ndo estamos apenas a dar-lhes "mais uma"
atividade para que gastem a sua energia, ndo estamos a cansa-las para que durmam melhor.
Estamos a melhorar a sua saude fisica, e a permitir que continuem a desenvolver-se
harmoniosamente, ao estimular estruturas psicolégicas fundamentais a construcao da sua
personalidade. O corpo precisa desse movimento, dessa exploracao fisica, do desafio motor de
conseguir mais, de ir mais além. E aprender que treinando e persistindo se melhoram os

resultados € também uma importante licao.
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PdG E a pratica de exercicio fisico em conjunto com os pais pode ser uma aliciante extra...

Psi Sem duvida. A partilha de atividades em conjunto fortalece as relagbes. E se a isso
associarmos risos e brincadeira ainda melhor. Por outro lado, permite aos pais perceber os limites
dos filhos, perceber que nao sado adultos em ponto pequeno. Ha exercicios que o corpo da
crianga ainda nao consegue fazer porque ainda nao maturou. Esta nocao promove a tolerancia.
Do outro lado, temos a importancia do modelo. Nao podemos dizer aos nossos filhos que nao
podem estar no telemovel ou tablet, que tém de fazer exercicio e nos fazermos exatamente o
contrario. Temos de ser bons exemplos para os nossos filhos, temos de ser os primeiros a fazer, a
mudar e com isso a motivar e a consolidar bons comportamentos.

PdG E ha alguma atividade fisica que seja mais recomendada do ponto de vista do bem-estar
psicologico? Nomeadamente como sugestao nestes dias de confinamento?

Psi Segundo a Organizacao Mundial de Saude qualquer tipo de atividade fisica € bem-vinda,
nestes dias sedentdrios de vida caseira. A atividade fisica pode ser realizada em qualquer divisao
da casa .. desde a varanda até a cozinha, desde que haja vontade para isso. Basta ser criativo e
estar motivado. No caso das familias, as brincadeiras sao a forma mais simples e facil de
introduzir a atividade fisica na vida familiar. O limite é a imaginacéao.

Mas também nao nos devemos esquecer das atividades da lida da casa, que também gastam
muita energia e sdo muito didaticas. Promovem a aquisicao de conhecimentos, o planeamento, a
coordenacao, o espirito de equipa, a responsabilidade e a partilha. As criancas, tal como nos,
gostam de se sentir competentes e consideradas. Ao participarem nas tarefas do dia a dia € isso
mesmo que lhes estamos a mostrar.
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PdG Para terminar podemos rever rapidamente os beneficios da pratica de exercicio fisico? E

deixar uma mensagem final?

Psi A motivacao para praticar exercicio vai muito além de ter um corpo bonito. A inclusao da
atividade fisica na rotina diaria das familias, tem vantagens fisicas e psicologicas.

Reduz a pressao arterial e aumenta a oxigenacao dos tecidos;

Promove o funcionamento do sistema imunitario, reduzindo o risco de infec¢oes;

Ajuda a regular o peso;

Fortalece os musculos, o sentido de equilibrio, e da hog¢ao corporal;

Contribui para uma melhor qualidade de sono;

Favorece a regulacdao e o equilibrio do organismo, estimulando a produg¢do de hormonas
responsaveis pela sensacao de bem-estar geral e regulacdo do humor;

Estimula o auto-controlo e a auto-regulacéo e a descontraccao mental;

Aumenta a no¢ao de competéncia/realizacao o que favorece a auto-estima;

Diminui os estados de aborrecimento, as explosbes comportamentais de raiva e frustracao, a
sintomatologia depressiva e a sintomatologia ansiosa;

Incentiva a interacdo e o treino de respostas sociais, como por exemplo o respeito pelo outro, a
aceitacao da responsabilidade pelos seus comportamentos, a comunicacao eficaz;

Promove a aceitacao da critica e o feedback como fonte de aprendizagem;

Treina a capacidade de atencao e compreensao de instrucoes;

Favorece o relaxamento muscular, o alivio da tenséo, a regulacao respiratoria, a oxigenacao cerebral;
Aumenta a sensacao de controlo e permite centrar o foco no aqui e no agora;

Equilibra o fluxo de emogodes negativas com as positivas.

Pratiquem exercicio! Mexam-se! Mantenham-se Saudaveis! Promova o bem estar fisico e

mental da vossa familia.

PdG Mexer faz parte de nos! Ficaram aqui muitas ideias para refletir. Divirtam-se em familial Bom dia
mundial da atividade fisica! Para o nosso bem, todos os dias devem ser dia de atividade fisica.

WWW.PROJETOSDEGENTE.PT



