GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

f m H FACULDADE OF MOTRICIOADE OMAN

COMO COMBATER O STRESS E A ANSIEDADE
EM PERIODOS DE ISOLAMENTO

Actualmente, é importante manter niveis de stress e ansiedade controlados e minimos dentro dos

possiveis, de formaamanter amente clarae poder pensar e agir de formalogica. Durante o isolamento,
0s niveis de stress e ansiedade poderdo estar '
aumentados devido a diversas preocupacdes rela-
tivas as drasticas mudangas que poderdo estar a
ocorrer nas nossas vidas. 0 stress e a ansiedade
levam a uma diminuicado do sistema imunitadrio,
podendo tornar-nos mais susceptiveis e vulnerdveis
a algumas condigdes de saude. Para além disso, o
stress poderd interferir com o nosso dia-a-dig,
levando-nos aagir num estado alterado de exaltagdo,
para além de alongo prazo aumentar a probabilidade

de desenvolver depressdo.

Ndo se esqueca de que esta situacao é uma fase que ird ultrapassar. £importante adaptar-
-se e manter-se ocupado/a e motivado/a. De forma a poder ajudd-lo/a nestes tempos de incerteza, o
GCP disponibiliza varios servigos para manter o seu corpo activo e a sua saude fisica e mental

Hoje o GCP propde alguns exercicios de respiragdo que poderd realizar tanto ao acordar, como antes
de ir dormir ou até durante momentos de stress, de forma a diminuir a sua ansiedade e poder controlar

0s seus pensamentos.

Pratique exercicio fisico
Mantenha-se activo/al

Poderd correr ou caminhar na sua
zona de residéncia e seguir as aulas
de exercicio no canal de youtube
do GCP e os directos no Instagram.
Ndo se esqueca que a sua satide
corporalinfluencia muito a sua
saude psicologica.

Realize actividades
prazerosas

Divirta-se! Tente ocupar o seu
tempo com coisas que goste

de fazer. Aproveite para acabar

de ler aquele livro que deixou a meio
oucontinuar a ver asérie que ja hd
tanto tempo ansiava por ver.

Se gosta de cozinhar, faga asua
refeigdo preferida.

Endo se esqueca de telefonar

aos seus amigos e familiares.

Pratique exercicios

de respiracao e meditacao
Em situagdes de ansiedade,

os batimentos cardiacos
encontram-se acelerados, sendo
que ao realizar exercicios em que
Se concentrana suarespiragdo,

é possivel normalizar a frequéncia
cardiaca, podendo até melhorar

os ciclos de sono. Ndo se esquega
de tirar tempo parasi
paraanalisar 0s seus
pensamentos e sentimentos,
de forma a manter
amenteclara.




(CB:_TJAI%S;EIO meIHEUH]HI][ JETHOTRICIDADE HOMAN

PORTUGUES

Coloque-se num local calmo e confortdvel em que ndo existam distragdes. Poderd até colocar
musica, para ajudar a relaxar.

ALGUNS EXERCICIOS QUE PODERA REALIZAR...

12 Exercicio 32 Exercicio
Deite-se de barriga para cima,

, , Coloque uma mdo na barriga e outra no peito. Ao inspirar, tente direcionar
de forma a que se sinta confortdvel,

, oarparaasuabarriga como se enchesse um baldo. A barriga ird subir com
feche os~o/ho§ eandlise asua asuainspiragdo. Ao expirar, ird voltar a baixar. Verifique se a sua caixa
respiragdo. Néo a tente controlar tordcica se mantém estavel durante o movimento. Poderd tentar alternar

edeixe o ar fluir e almente. e direcionar o arinspirado para os pulmées e para a barriga.
Sente asuarespiragdo leve, y ol

pesadaouofegante?

22 Exercicio

Inspire pelo nariz e expire pela boca.
Comece por controlar asua
espiragdo, tornando-aleve

e profunda.

Repita o exercicio que lhe foi
mais facil de controlar por
alguns cicles respiratarios,
tentando focar a sua atengado
na direcc¢ao do ar inspirado.
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