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INTRODUCAO

Com o advento da pandemia do Covid-19, o virus pertencente a familia corona, tem sua
transmissdo através de goticulas contaminadas presentes em pessoas ou superficies
(BORNSTEIN, 2020), a populacéo teve de adaptar sua rotina a uma nova perspectiva. Devido
aos decretos municipais e estaduais, aliados as diretrizes do Ministério Publico, foram adotadas
como principais medidas preventivas, o isolamento social e a suspensdo de atividades
presenciais, incluindo ambientes que proporcionam as praticas de exercicios fisicos. Dessa
forma, as atividades tinham de se adaptar ao modelo remoto, onde tudo era feito em suas casas,
frente a telas de computador, smartphones, TVs e tablets. A mudanga nos habitos da populacéo
pode acarretar em consequéncias significativas a salde fisica e psicoldgica dos individuos,
como por exemplo, o surgimento de comorbidades com associag¢Oes cardiovasculares, como o
aumento da pressdo arterial, obesidade, diabetes, além de transtornos psicossociais como
depressédo e ansiedade (FERREIRA et al. 2020).

O Programa Laboratério Pedagogico: Saude, Esporte e Lazer (LP-SEL), alocado no
Departamento de Educacdo Fisica (DEF) da Universidade Estadual da Paraiba (UEPB),
Campus |, Campina Grande (PB), proporciona a pratica de diversas modalidades esportivas e
exercicios fisicos a populacdo de forma gratuita, usando as dependéncias da universidade e
dando aos estudantes de Educacdo Fisica a oportunidades de terem contato com algumas das
suas futuras areas de atuacdo, fazendo com que essas experiéncias sejam de grande valia.

Sabendo da necessidade da continuidade dessas préaticas de exercicios, incentivando a
populacdo a manter uma rotina de vida ativa como uma estratégia preventiva no enfrentamento

do virus (FERREIRA et al., 2020) e reducdo de possiveis problemas de salde, consequentes do
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musculacdo e treinamento funcional aliaram-se e criaram 0 “HomeAction”’, uma ferramenta de
intervencdo online para que as pessoas continuassem sendo assistidas e beneficiadas pelo LP-
SEL de forma remota.

Este trabalho tem como principais objetivos relatar as experiéncias e os desafios durante
as atividades do “HomeAction”, visando a necessidade da promocédo de salde e bem-estar a
populacéo e todos os beneficios advindos da pratica de exercicios fisicos, principalmente num

quadro de pandemia e recluséo social.

METODOLOGIA

No modelo presencial, as aulas do LP-SEL aconteciam as tercas e quintas-feiras na
academia escola da UEPB, em Campina Grande. Os alunos estdo dispostos em duas turmas
com 20 pessoas, cada. O publico é composto, majoritariamente, por moradores das
comunidades proximas ao Campus, com idade minima de 15 anos.

Com a necessidade do retorno das atividades durante a pandemia, supervisionados pela
coordenadora, 0s monitores, sendo 4 bolsistas e 4 voluntarios, iniciaram o planejamento das
atividades pautadas nos novos parametros da realidade, optando por aulas em formato de videos
de até 10 minutos com as principais informac6es. Os videos seriam gravados pelos monitores
em suas casas, fazendo o uso de seus smartphones pessoais e compartilhados nos grupos de
WhatsApp, onde estavam todos os monitores e alunos, também no canal do YouTube, onde
eles teriam acesso facil ao contetdo.

Dando segmento, foram definidos os modelos de treinamento, no caso, optando por
circuitos de exercicios, priorizando capacidades funcionais, contendo exercicios aerobicos e
anaerobicos, além de mobilidades e alongamentos para membros superiores, inferiores e core.
Nas primeiras semanas, o treinamento seria feito duas vezes na semana, subdividido em 3
circuitos de 3 exercicios, por treino, sendo feitas 2 séries de 8 a 10 repeticdes de cada. Apds as
duas primeiras semanas, os 3 circuitos eram compostos de 4 exercicios, sendo feitas 3 séries de
10 a 12 repeticOes, aumentando as valéncias, visando a progressdo dos alunos, isso se deu ao
longo de 8 semanas. As ferramentas utilizadas para a execucdo dos exercicios foram materiais
adaptados de seus cotidianos, por exemplo, toalhas, cadeiras, garrafas pet com agua, cadeiras,

quilos de alimentos etc.
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enviassem fotos e videos enquanto estavam executando 0s exercicios, para que pudéssemos

auxiliar em casos de dificuldades, utilizados também como inspiracdo para os outros alunos,
além de feedbacks por mensagens de texto e audios no grupo de WhatsApp, relatando as
experiéncias de adaptacdo, dificuldades nas execucbes dos exercicios, na visualizagdo e
entendimento das propostas e também na manutencdo da rotinas de exercicios. Além disso,
relatos quanto as melhorias consequentes dessas praticas em seus cotidianos, resultando em
mais qualidade de vida e bem-estar, atuando no fisico e fazendo com que houvesse também

uma manutencao das interagdes sociais.
REFERENCIAL TEORICO

Tendo o distanciamento social como um parametro preventivo a ser respeitado, em
decorréncia da Covid-19, houve a necessidade da adaptacdo dos modelos de treinamentos, as
praticas de exercicios em casa e em ambientes ao ar livre se tornaram as op¢des mais viaveis
para que as rotinas de exercicios fossem continuadas e o comportamento sedentario, que
poderia ser um agravante, caso o individuo fosse acometido pelo Covid-19 ndo se tornasse a
realidade de maior parte da populacdo, inclusive, daqueles que ja tinham em seus dias as
praticas de atividades fisicas como uma prioridade. Pitanga et al. (2020), pontua que, a atividade
fisica é fundamental quando a associamos a decorréncia de diabetes, alteragdes lipidicas e o
risco de doencas arteriais coronarianas, além de tantos outros possiveis eventos
cardiovasculares, fazendo com que a relevancia das préaticas de exercicios seja validada.

Os profissionais da Educacédo Fisica juntamente a pratica de exercicios fisicos tem um
papel de grande relevancia na promocéo da saude e reducdo dos comportamentos sedentarios,
a partir dai, os profissionais buscaram estratégias para que suas aulas fossem ministradas e seus
alunos continuassem sendo assistidos em seguranga, respeitando o distanciamento
(CAVALCANTE, 2020), visto que, se uma pessoa infectada, sintomatica ou assintomatica,
fala, tosse ou espirra, ela pode passar 0 virus para outras pessoas e para superficies do ambiente
no qual ela esteja, através das goticulas contaminadas (BORNSTEIN, 2020).

Os treinamentos em casa comegaram a conquistar espaco quando os individuos que
tinham as rotinas de exercicios como uma prioridade em suas vidas sentiram a necessidade de
dar continuidade, sabendo que a manutencéo dessas atividades fisicas dentro de suas casas, Ihes

traria grandes beneficios, pensando principalmente na imunidade, diminuindo os riscos de
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pessoas que nunca tinham praticado exercicios fisicos e, devido a pandemia, sentiram a
necessidade de buscar por mais satide e uma melhor qualidade de vida.

Pitanga et al. (2020) ressalta que medidas precisam ser observadas para gque essas
praticas sejam consideradas seguras, como a intensidade que deve ser de leve a moderada e 0
tempo destinado a essas atividades deve ser de 30 a 60 minutos, por dia, devido a possibilidade
de imunodepressédo e a necessidade de maior tempo de recuperagdo que podem ser causados

por exercicios de alta intensidade e longa duracgéo.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Sabendo da relevancia das praticas de exercicios e atividades fisicas, faz-se necessario
0 improviso na busca por instrumentos, como o uso das midias sociais e ferramentas adaptadas,
permitindo que publicos diversos sejam beneficiados, resultando em melhorias significativas
no fisico, no social e, consequentemente, no psicolégico. As sensaces de distanciamento
social, por vezes, serdo reduzidas ao distanciamento fisico promovendo mais qualidade de vida
nos periodos de reclusdo (TAVARES e SANTOS, 2020).

O retorno das atividades do LP-SEL ocasionou muitos desafios aos monitores. Dentre
eles, as gravacOes dos videos utilizando os seus celulares e 0 uso das midias sociais, aliados a
pratica de exercicios fisicos, foi uma das problematicas mais presentes, pois existia a
necessidade de imagens e audios com boa qualidade e definicdo, fazendo com que os monitores
buscassem sempre fazer as imagens utilizando luz natural e em locais com baixos ruidos. Além
disso, o uso de musicas em segundo plano néo foi bem aceito pelos alunos. Houve também a
necessidade da adaptacdo na execucdo de alguns exercicios, com o intuito de tornar as préaticas
ainda mais plurais. Os monitores se mostraram a todo tempo dispostos a vivenciar a experiéncia,
tendo os desafios como parametros de melhoria, buscando evolugdes pessoais e profissionais.

Os alunos viram no “HomeAction” , uma oportunidade de evoluir e se adaptar aos novos
modelos de treinamentos, respeitando as medidas da pandemia. Iniciamos as atividades com 65
alunos, cadastrados e presentes nos grupos do WhatsApp, desde o modelo presencial. No
decorrer das atividades, se mostraram bastante entusiasmados com as praticas ao
compartilharem registros em fotos e videos enquanto estavam executando as propostas de
exercicios, compartilharam semanalmente, em texto ou audios, relatos enaltecendo melhorias

funcionais em seu dia a dia, como a reducéo nas dores musculares, fadiga e cansaco, além de
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funcionalidades diversas ao que tinham disponiveis em suas casas. As estratégias e o

compartilhamento dos relatos serviam de inspiragdo para 0s seus colegas que viam nessas
palavras parte do que estavam vivendo.

Além disso, houve uma busca significativa de pessoas que queriam participar das
atividades, maioria delas familiares de alunos, que relataram néo ter tempo para a pratica de
exercicios e, durante a pandemia, buscavam melhorias na salde e bem-estar, além de
aproveitamento do tempo.

Em contrapartida, cerca de 30% dos alunos que iniciaram as atividades, participaram
esporadicamente ou desistiram, devido as demandas que tinham de desempenhar em suas casas,
relatando exaustdo consequente da acumulo de tarefas, resultando num desestimulo. Outros
relataram ndo ter conseguido se adaptar, pois sentiam a necessidade de um acompanhamento
presencial, porém, pediram para permanecer no grupo e mantiveram-se atualizados quanto a
possiveis retornos nas atividades presenciais.

As atividades do “HomeAction” ficardo ativas em todos os semestres letivos da UEPB,
enquanto as atividades presenciais estiverem suspensas, visando a seguranga dos monitores e

alunos.

CONSIDERACOES FINAIS

Mediante o exposto, entendemos que o exercicio fisico € extremamente relevante na
promocdo da saude, atuando nos tratamentos e reduzindo os riscos de vivenciar 0s
comportamentos sedentarios e adquirir comorbidades, principalmente, as associadas ao sistema
cardiovascular. Quando em um momento de recluséo devido em decorréncia de uma pandemia,
ha a necessidade de adaptacdes por parte de todos, inclusive das valéncias dos treinamentos,
sendo de intensidade leve a moderada e sessoes de 30 a 60 minutos, por dia (PITANGA et al.
2020), fazendo com que compreendamos a relevancia dos exercicios fisicos e necessidade da
continuidade, mesmo que em nossas casas, utilizando materiais adaptados (TAVARES e
SANTOS, 2020).

No caso do LP-SEL, os beneficios dessas praticas sdo ainda mais significativos devido
as interacGes nos grupos do WhatsApp, onde os alunos tém a oportunidade de falar sobre suas

praticas de exercicios fisicos e compartilhar mais de suas realidades durante a pandemia,
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existente nas aulas e interacdes remotas.

Os estudantes de Educacdo Fisica viram no desafio uma oportunidade de entender como
sera atuar profissionalmente promovendo satde a comunidade e na experiéncia a possibilidade
de evoluir e ter acesso aos novos formatos de aulas que poderéo utilizar quando profissionais

da educacéo fisica.
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