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DISPOSITIVOS TECNOLOGICOS
AUXILIAM NA SAUDE FiSICA

O Brasil € o lider no ranking de sedentarismo na America Latina e o quinto mais
sedentario do mundo. Quase metade da populagao brasileira (47%) nao pratica o
minimo de exercicio para manter o corpo saudavel. O recomendado € de 150
minutos por semana. Os dados sao da Organizacdo Mundial da Saude (OMS).

A reducao de atividades provocada por diversos fatores, como falta de tempo,
preguica, falta de interesse pelo exercicio, motivacdo e outros, leva uma perda
maior de condicionamento fisico, a “instalagao” do ciclo vicioso da vida sedentaria
e maiores chances de desenvolver obesidade, diabetes e hipertensdo. A atengao
deve ser redobrada neste momento de quarentena, quando aumentamos o tempo
de repouso em nossas casas.

Ja foi o tempo em que os aparelhos tecnologicos eram coisa de sedentarios e
preguicosos. Hoje o mercado tecnologico desenvolve variados dispositivos
eletrébnicos para auxiliar no cuidado da nossa salde, novos aliados da pratica de
exercicios. Os wearables, também chamados de gadgets vestiveis, ganharam
destaque.

Nessa categoria de dispositivos inclui rastreadores de atividades fisicas (GPS),
smartwatches (relégios inteligentes), smartphones com infinitos apps de salde,
monitores de batimentos cardiacos e até mesmo roupas inteligentes (roupas que
informam quanto seu musculo contrai durante um movimento).

Os smartphones e braceletes sdo capazes de calcular batimentos cardiacos, perda
de calorias, horas dormidas, quantidade de passos percorridos, alertar para tomar
agua e até mandar um lembrete para vocé nao desistir do treino programado.

Os videogames ativos sao uma o6tima ferramenta para as criancas e adultos, por
que nao? Que tal se manter ativo e se divertir dangcando em um jogo com seus
filhos?

A tecnologia chegou para ficar na area fitness. Os gadgets, mais do que auxiliar,
podem incentivar a uma vida mais saudavel com atividade fisica.

Nao fique parado, cuide da sua salude! Mexa-se!
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