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RESUMO

Em 2020, em virtude da pandemia provocada pelo coronavirus (SARS-CoV-2), inUmeras restricdes foram
impostas acarretando mudangas comportamentais, e, consequentemente, refletindo na realizagéo de ativi-
dades fisicas e esportivas. Este estudo deriva das adaptagdes do projeto de extensao “Caminhar e Correr
para Viver Melhor” para o meio virtual, objetivando proporcionar & comunidade uma oportunidade em man-
ter-se fisicamente ativa por meio da orientacdo de exercicios fisicos sistematizados de forma sincrona e
assincrona na rede social Instagram. De maio a dezembro, foram realizadas mais de 120 publicagbes, duas
vezes por semana, em formato de videos gravados ou lives com orientagdo, descricdo e quantificagdo das
atividades a serem realizadas, além de publicagbes informativas sobre saude fisica e mental. Ocorreram
capacitagdes dos discentes envolvidos, viabilizando a orientagdo na prescricdo de exercicios fisicos e as
formas de divulgagédo durante o periodo de isolamento social. O numero de participantes foi aumentando
gradativamente mediante as publicagdes. Apesar de as limitagdes em relagdo ao acompanhamento mais
préximo do desempenho dos participantes, bem como o uso de ferramentas que permitissem verificar me-
Ihorias da qualidade de vida e da composigao corporal, as adaptacdes desse projeto de extensdo para o
meio virtual possibilitaram a adeséo e a realizagao sistematica de exercicios fisicos orientados para a co-
munidade.

Descritores: COVID-19; Exercicio fisico; Isolamento Social; Saude Mental

ABSTRACT

In 2020, due to the pandemic caused by the coronavirus (SARS-CoV-2), numerous restrictions were im-
posed causing behavioral changes and consequently reflecting on the performance of physical and sports
activities. In this sense, this study derives from the adaptations of the extension project “Caminhar e Correr
para Viver Melhor” (Walk and Run to Live Better) for the virtual environment. The program aimed to provide
the community with an opportunity to remain physically active through the orientation of systematic physical
exercises in a synchronous and in an asynchronous manner on the Instagram social network. The develop-
ment of the project took place between the months of May to December, and in this time more than 120
publications were made and posted twice a week. The proposed activities were made available by means of
recorded videos or by live videos with instructions, description, and quantification of the activities to be car-
ried out, in addition to informative content on physical and mental health. In order to instruct the students
involved in the project, tutoring sessions were carried out, which enabled guidance on the prescription of
physical exercises and the forms of disclosure during the period of social isolation. The number of partici-
pants gradually increased throughout publications. Despite the limitations in relation to the closer monitoring
of the participants regarding performance, as well as the use of tools that allow to verify improvements in
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quality of life and body composition, the adaptations of this extension project to the virtual environment made
possible the adherence and the systematic realization of community-oriented physical exercise.
Keywords: COVID-19; Exercise; Social Isolation;, Mental Health.

1. INTRODUGAO

A pandemia causada pelo novo coro-
navirus (SARS-CoV-2), cuja doenga rece-
beu o nome de COVID-19, representa
atualmente um dos problemas de saude
mais agudos e graves das ultimas déca-
das, que se configura como quadro de
emergéncia de saude publica mundial.’
Como medida de prevencio para a con-
taminagéo, as autoridades sanitarias de-
terminaram o isolamento social, que é
uma das ferramentas mais antigas e efi-
cazes para proteger a populagéo da ex-
posicdo ao risco de doengas contagio-
sas.?

No entanto, essa medida pode estar
associada a efeitos negativos para a sau-
de mental do individuo, ocasionando sen-
timentos como soliddo e desamparo, que
afetam diretamente suas condicbes de
saude, alterando o estado de humor e a
qualidade de vida.® Nesse contexto, man-
ter-se fisicamente ativo tornou-se um
grande desafio.

A Politica Nacional de Promocédo da
Saude (PNPS) estabelece a pratica cor-
poral e a atividade fisica (PCAF) em
acdes da rede basica de saude para a
comunidade, preconizando iniciativas que
oferecam essas praticas, bem como ori-
entacbes para mudancas do estilo de vi-
da, para toda a populagdo.* A pratica da
atividade fisica regular esta associada ao
envelhecimento saudavel, a diminuicao de
doencas cardiovasculares, além de me-
lhorar a qualidade de vida.® O exercicio
fisico, por sua vez, gera uma sobrecarga
fisiolégica ao organismo exigindo mudan-
cas funcionais e adaptagdes autonémicas,
sendo utilizado para prevenir ou retardar
um processo patoldgico.®
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No atual contexto pandémico, marcado
pelas limitagdes de interacbes sociais
presenciais, nota-se a necessidade de
reestruturacdo e reorganizagdo do pro-
cesso de trabalho e de assisténcia em
saude.” Assim, as novas tecnologias, co-
mo as plataformas digitais, atuam como
fator importante para a promoc¢ao da sau-
de durante este momento.

O projeto de extensdo “Caminhar e
Correr para Viver Melhor” buscou propor-
cionar a comunidade uma forma de man-
ter-se fisicamente ativa, em sua residén-
cia, promovendo beneficios a saude e
qualidade de vida por meio da orientacéo
de exercicio fisico no formato virtual. As-
sim, oportunizou a manutengéo de habitos
saudaveis e promoveu o bem-estar fisico
e mental durante o isolamento social.

2. PERCURSO METODOLOGICO

Sabendo dos impactos benéficos da
pratica regular de exercicios para a sau-
de e para a qualidade de vida dos prati-
cantes,® objetivou-se a oferta de prescri-
cao e de orientacdo de exercicios fisicos
de forma virtual através da publicacido de
conteudos na rede social Instagram
(@corridaecaminhadauemg), dirigidos a
populagcdo em geral, com numero de va-
gas ilimitado, visando a abranger princi-
palmente os que se encontram em isola-
mento social devido a COVID-19.

Inicialmente, realizou-se uma pesquisa
online no Instagram do projeto “Caminhar
e Correr para Viver Melhor” para verificar
o interesse do publico, por meio de uma
enquete disponibilizada pelo aplicativo.
Posteriormente, foram realizadas reuni-
oes orientadas pelo corpo docente do
projeto, nas quais as contribuicées foram
tracadas e direcionadas a equipe multi-
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disciplinar, composta por membros das
areas de Educacao Fisica, Fisioterapia e
Psicologia, alinhando-se as suas compe-
téncias e especificidades.

Em seguida, ocorreu a divulgacéo da
proposta nas midias sociais e homepage
do projeto e da instituicdo de origem. O
conteudo foi produzido e postado pelos
estudantes, com supervisdo do orienta-
dor, em formato de videos, lives, imagens
e textos informativos, disponibilizados na
plataforma do Instagram. A prescrigao
dos exercicios fisicos seguiu um plane-
jamento que ocorreu de forma sistemati-
zada e progressiva.® As sessbes especi-
ficas de exercicios ocorreram com uma
frequéncia de duas vezes por semana,
no formato assincrono e sincrono, com
uma duragao média de 50 minutos, con-
tendo circuitos com predominio de esti-
mulos aerodbios intercalados entre trei-
namento de forca com a prépria massa
corporal ou objetos do cotidiano de facil
acesso, com intensidades moderadas
baseadas na percepc¢ao individual de es-
forco. Ainda, os participantes foram enco-
rajados a realizar no seu dia a dia ativi-
dades rotineiras que promovessem o0
movimento corporal como: fazer a limpe-
za da casa, cuidar das plantas ou do jar-
dim, subir escadas, dentre outras.

Além disso, ocorreram envios de pu-
blicagdes informativas, motivacionais, de
entretenimento, entre outras, em forma
de fotos ou videos, bem como de orien-
tacdes que contribuissem com beneficios
biopsicossociais. Buscou-se respeitar a
individualidade biolégica e a condigao
fisica especifica dentro das circunstan-
cias atuais.

Na equipe interprofissional de trabalho,
os professores atuaram na formagéo e
capacitacdao dos alunos envolvidos. Os
profissionais de Educacido Fisica foram
0s responsaveis pela capacitacdo e pela
orientacdo dos estudantes referente a
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anamnese, ao planejamento, a sistemati-
zacao, a prescricao e sobre os cuidados
diarios com a saude. Realizaram-se tam-
bém orientagdes por meio de lives na
rede social com o intuito de sanar possi-
veis duvidas e promover a disseminagao
de informacdes.

O projeto foi submetido e aprovado pe-
lo Comité de Etica em Pesquisa com Se-
res Humanos da Universidade do Estado
de Minas Gerais (UEMG), Unidade Divi-
nopolis, sob o numero 2.857.261, para
atividades presenciais. No entanto, em
virtude do cenario de pandemia, foram
feitas adaptacbes para que ocorressem
de maneira virtual, seguindo todas as
diretrizes e recomendagbes dos 6rgaos
de saude.

3. RESULTADOS

O perfil do projeto “Caminhar e Correr
Para Viver Melhor”, no Instagram, contou
com mais de 470 seguidores a partir da
nova proposta. O numero de participantes
aumentou gradativamente mediante as
publicacbes. Nessa midia social, encon-
tram-se mais de 120 publicagdes que va-
riam de conteudos informativos, orienta-
¢des de habitos saudaveis e contribuicdes
para a qualidade da saude mental, com
predominancia na orientacéo, descricao e
quantificacdo dos exercicios fisicos a se-
rem realizados em casa.

A partir dos dados ofertados pela pla-
taforma Instagram, foi possivel identificar
uma maior participagao entre as idades
de 18 a 34 anos (tabela 1). Em relagao
ao género, 72% dos seguidores se identi-
ficam como sendo do género feminino e
28% do masculino.
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Tabela 1. Perfil dos seguidores da pagina
do Instagram de acordo com a idade.

Divinopolis, MG.
|dade 18-24 25- 35- 45- >55
(anos) 34 44 54

Seguido- 142 143 110 58 20
res (n)

Obteve-se o engajamento virtual dos
seguidores com comentarios, curtidas e
compartilhamentos (tabela 2). O feedback
recebido demonstrou o interesse do publi-
co com a realizagdo das propostas e a
interagédo nas informacgdes.

Tabela 2. Engajamento nas midias soci-
ais. Divinopolis, MG.

Variaveis n
Seguidores 479
Comentarios 40
Curtidas 659
Compartilhamentos 93

4. DISCUSSAO

A Extensao Universitaria, que compde
o tripé da universidade com o ensino e a
pesquisa, € marcada pela interdisciplina-
ridade, em um processo educativo, cultu-
ral, cientifico e politico. Dessa forma,
promove a interacdo entre a universidade
e a comunidade,® além de beneficiar o
territorio e fomentar o didlogo e a troca de
saberes.®

Para os universitarios que compdem a
equipe, essa experiéncia contribui tanto
para a formacao profissional quanto pes-
soal, ao propiciar o intercambio de conhe-
cimento, o aprimoramento de qualidades
como o trabalho em equipe multidiscipli-
nar e o desenvolvimento em grupo. Além
do planejamento de agdes e da elabora-
¢ao de estratégias, promove, ainda, a ex-
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pansdo do conhecimento inter e multidis-
ciplinar.

O presente projeto fomenta a pratica
regular de exercicio e/ou atividade fisica,
seus efeitos benéficos para a saude'?,
como também atua na promoc¢ao da qua-
lidade de vida. Desta forma, se configura
como uma iniciativa de grande relevancia
atualmente, uma vez que as possibilida-
des de manutencao da saude em ambien-
tes externos ao doméstico estédo tao limi-
tadas.

O comportamento sedentario predispoe
o surgimento de alteragdes fisioldgicas
nos individuos, com resultados a curto
prazo. Com isso, os efeitos deletérios ao
organismo incluem menor sensibilidade a
insulina, redugao da aptidao cardiorrespi-
ratéria e de massa magra e aumento na
gordura corporal total, gordura hepatica e
colesterol LDL." Logo, durante o periodo
de isolamento social, estar fisicamente
ativo torna-se necessario para assegurar
0s niveis de saude fisica e mental.

A iniciativa proporcionou orientagdes
de atividade fisica e de cuidado pessoal
com a saude e o bem-estar do participan-
te, além de propor estratégias que colabo-
rassem para amenizar a tensao, as an-
gustias e os medos. Dessa forma, ao dis-
ponibilizar os conteudos de forma digital,
contribui-se para a criacdo de uma per-
cepcao social maior de participacao e de
autocuidado, ampliando as estratégias de
educacao em saude.

Assim, as atividades ofertadas pelo
projeto pretenderam promover efeitos be-
néficos na condicdo cardiorrespiratéria e
musculoesquelética. Com isso, foi possi-
vel contribuir para a prevencédo de doen-
cas cardiacas, disturbios produzidos pelo
estresse, bem como beneficiar o processo
de equilibrio da composi¢cao corporal.
Além disso, proporcionar melhorias do
sono e favorecer a autoestima.' Desse
modo, ocorreu a promog¢ao da saude pro-
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piciando habitos saudaveis mesmo diante
das atuais circunstancias.

No entanto, as limitagdes decorrentes
da impossibilidade de realizacdo das ati-
vidades presenciais dificultam a utilizagao
de ferramentas mais precisas para o
acompanhamento dos beneficios supraci-
tados. Também se torna um desafio man-
ter um vinculo préximo aos participantes.
Contudo, as devolutivas recebidas de-
monstram que as contribuicbes do projeto
se sobressaem aos empecilhos.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

O projeto alcangou seu objetivo de
promover a saude dos participantes por
meio da orientacéo de atividade fisica em
casa, diante da necessidade de isola-
mento social.

Essa adaptacao foi importante tanto
para os individuos que realizaram as ati-
vidades quanto para a formacgao dos dis-
centes participantes do projeto. Nesse
sentido, possibilitou praticar os conheci-
mentos adquiridos durante a formacgao
académica e desenvolver a capacidade
de recriar formas de atuacao profissional
no momento do isolamento social.

A partir do conteudo disponibilizado
virtualmente, o publico demonstrou-se
mais interessado e engajado, conforme
comentarios e participagdo. Isso demons-
tra um envolvimento entre a comunidade
académica e a sociedade, que favorece a
construcdo de um dialogo que visa tanto
o bem-estar do participante como agrega
na formacéo do extensionista.

E importante ressaltar que diante o
isolamento social, o exercicio fisico pode
ser uma forma de proporcionar uma me-
Ihor qualidade de vida, além de apresen-
tar varios beneficios para a saude fisica e
mental.
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