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Nao deixe de se exercitarl

Mestre em Exercicio Fisico na promocao da satde,
proprietério e diretor técnico da academia Rise
Hub, Fernando Mitamura responde as mesmas
perguntas, em dias de reclusao social: como
manter-se ativo neste periodo? Quais as estratégias?
E por que é tao importante se exercitar?

Nesta entrevista a FOLHA, ele compartilha seus
conhecimentos. Confira. A foto é de Bruno Ferraro.

Por que considera importante manter

o0 corpo em movimento, por estes dias?

Sabemos da importancia do exercicio fisico
regular para nossa saude. Vale ressaltar que satide
nao é apenas auséncia de doencas, mas sim o
completo bem-estar fisico, mental e social. No
presente cendrio, possivelmente tais pilares estao
sendo abalados, além do economico, ou seja,
nada melhor do que criarmos estratégias para
atenuarmos tais impactos.

Quais os principais beneficios

de manter-se em atividade?

O exercicio fisico regular induz a liberacdo

de neurotransmissores que sao responsaveis
por sensagdes de prazer e motivagao, sendo
benéfico contra a ansiedade e diversos transtornos
mentais, como a depressdo. Além disso, é

capaz de melhorar nossa resposta imune,
principalmente quando realizado em moderada
intensidade. Desta forma, continuar com os
treinos em casa vai muito além da estética.

Para exemplificar: 30 dias em inatividade de se deiFar. Durante o dia, quebrg os ciclos de di§p0niveis noAYouTqbe, mas,.nem todos/séo
extrema sao capazes de levar a uma redugao sedentarlsrpo; 2 horas sentado/ delfa’ldo, levante- feitos p:':qa VOCe. Beahzar o treino gue estd sendo
muito grande na aptidao cardiorrespiratéria, se e aproveite para um b~on} copo d’dgua. transmitido nas lives de fl/llgno,e cicrano pode ser
aumentando a vulnerabilidade para inimeras Ma'nter-se~h1dratad'0 étao 1mp0rtante’q}1anto legal na teoria, mas na pratlca'e diferente. Se voce
doencas, diminuindo sua capacidade funcional. treinar. Nao leve 0 1solame:nt[o como ferzas, possui alguma lesdo no quadril, por exemplo, ndo é
Diante disso, ndo h4 duvidas da importancia de nos aproveite para criar estratégias nos negocios, interessante que ﬁque pu}an@o e (':orrendo no lugar,
mantermos ativos, ndo apenas com os treinos em estruturgndo processos ou se capacitando para aconta §hega mas, i$so nao significa que vocé nao
casa, mas também com a mente ativa, alimentacio fazer o diferencial quando tudo voltar. deva treinar, pelo contrério. B}qu}lg aorientagao
equilibrada e boa qualidade de sono. o “tred » de um profissional Fie edugaqao fisica capacatado,
d o “treino perfeito”? negocie um valor diferenciado para que vocé
E quais suas dicas neste periodo do #ficaemcasa? NE}O. Vale o p.rincipio da ‘individualidad?. Nao tenha‘seu treino iqdiyidl{alizad(-) e‘personalizado,
Tente acordar e dormir no mesmo horario, existe um tr/elno generahz/a(.io como estd s.endo respel‘Ean('io suas 11m1t~a(;0es, Qb]etlvos, estrutura e
diminuindo o tempo em tela préximo ao horario colocado, videos de exercicios sempre estiveram preferéncias em relacdo os métodos de treino.

: i . Ser mae é...

Na estreia da semana, o "Gente" traz as Atravessar cadeiras, contacdo de histdrias, caca ao

G e n te dicas do Dr. Vinicius Panico. O urologista tesouro, cabana... em dias de reclusdo social, maes
U ST com os filhos em casa se desdobram para preencher

fala sobre “sexo e aplicativos em tempos a agenda dos pequenos. As sugestées vém de amigas,
) . : familiares, vizinhas, grupo do WhatsApp e da escola.
SeXta ] 1h de Coronavirus”. Venha conferir! Definitivamente, as herofnas da quarentena!
E pique, é pique

0 empresario Georges Touma comemorou
aniversario dias atras.

Abracos e beijinhos, também, para a empresaria
fashion Giorgia Marrone.

Ana Karina Ticianelli, Edy Gavlak, Julia Vitorelli
Luz, Claudia Muraska Rivarolli e Thiago Campos
comemoram a nova idade nesta sexta, 27 de marco.

Salve-se quem puder...

E o Fla-Flu nas redes sociais estd mais uma

vez instaurado. Tem gente deixando de se falar,

se seguir, se curtir, tudo, mais uma vez, em

nome desta ou daquela opinido e direcionamento.
MULTITV O Covid-19 e as palavras do presidente Bolsonaro
tém levado os animos as alturas.

A opinido do colunista nao reflete, necessariamente, a da Folha de Londrina
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