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APRESENTACAO

A colecao “Educacéo Fisica, lazer e satude: novos olhares” é uma obra que tem como
foco principal a discussao cientifica por intermédio de trabalhos diversos que compdem
seus capitulos. O volume abordara de forma categorizada trabalhos que tratam de temas
relacionados a revisédo de conceitos de Educacao Fisica, lazer e saude; atividades fisicas
em escolares e suas relagdes com a saude e educacgéo; jogo; atividade fisica e qualidade
de vida para grupos de idosos e atividade fisica em estudos especificos desse ultimo grupo
populacional.

Trata-se de uma obra que traz trabalhos resultados de pesquisa e reflexdes de
pesquisadores e estudiosos de varias localidades do Brasil e do exterior com uma obra
originaria do México, escrita no idioma espanhol. Em todos esses trabalhos a linha condutora
foi o aspecto relacionado a pluralidade de discursos e referenciais, provenientes das
Ciéncias Bioldgicas e Ciéncias Sociais e Humanas que séo norte para o desenvolvimento
de pesquisas relacionadas ao tema de uma obra que é inter e multidisciplinar, utilizando
para isso métodos e técnicas especificos.

Temas diversos e interessantes sdo, deste modo, discutidos aqui com a proposta de
fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e doutores e todos aqueles que de
alguma forma se interessam pelo estudo da Educacao Fisica, lazer e saude de modo inter
e multidisciplinar.

A obra “Educacao Fisica, lazer e saude: novos olhares” apresenta temas diversos
e produgdes cientificas de professores e académicos que arduamente desenvolveram
seus trabalhos que aqui serdo apresentados de maneira concisa e didatica. Sabemos
0 quéo importante é a divulgagao cientifica, por isso evidenciamos também a estrutura
da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confidvel para estes
pesquisadores exporem e divulguem seus resultados.

Cinthia Lopes da Silva
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CAPITULO 5

ATIVIDADES FiSICAS VOLTADAS PARA O PUBLICO
IDOSO DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19:
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RESUMO: As atividades presenciais nas
instituicbes de ensino superior do estado
do Ceara foram interrompidas, repercutindo
no desenvolvimento das agbes de extenséo
universitaria voltadas as comunidades. Para
continuar sua execugcdo mesmo durante a
pandemia passaram a ser realizadas de forma
virtual. O objetivo deste estudo & relatar a
experiénciavivenciadana promogéao de atividades
fisicas virtuais para idosas participantes de
um projeto de extensdo universitaria durante
a pandemia da COVID-19. Delineia-se como
descritivo do tipo relato de experiéncia com
abordagem qualitativa. O trabalho em questédo

Educacao Fisica, lazer e saude: novos olhares

RELATO DE EXPERIENCIA

foi desenvolvido entre maio e dezembro de
2020 pela equipe do projeto de extensao
CENAPES/Mais Vida do curso de Educagéo
Fisica da Universidade Regional do Cariri. As
acdes basearam-se na promog¢ao de atividades
fisicas virtuais em ambiente domiciliar através
de tecnologias digitais direcionadas para 30
idosas residentes em Crato-CE, contemplando
os seguintes contetdos: alongamento muscular,
atividades de automassagem, treinamento com
peso corporal, treinamento funcional, treinamento
de forgca, ginastica aerdbica, ginastica postural
e danca, praticas estas adaptadas a realidade
das idosas. Estas atividades foram aplicadas
numa frequéncia de duas vezes por semana
através de videoaulas gravadas com duracédo
de 30 minutos, disponibilizadas em um canal do
YouTube e enviadas por meio de links para um
grupo de WhatsApp. Os recursos tecnologicos
facilitaram a comunicagdo entre os membros
da equipe extensionista com as participantes
e entre as mesmas, possibilitando o contato
e compartilhamento de informagdes. Criou-se
uma relagdo intergeracional, caracterizada pela
convivéncia e interacao social entre individuos de
diferentes geragdes, contribuindo para minimizar
a sensacgéo de soliddo e abandono durante o
periodo de isolamento social.
PALAVRAS-CHAVE: Exercicio
Tecnologias Digitais; Idoso.

Fisico;
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PHYSICAL ACTIVITIES FOR THE IDOSOUS PUBLIC DURING THE COVID-19
PANDEMIC: EXPERIENCE REPORT

ABSTRACT: On-site activities at higher education institutions in the state of Ceara were
interrupted, affecting the development of university extension actions aimed at communities.
To continue their execution even during the pandemic, they started to be carried out virtually.
The aim of this study is to report the experience of promoting virtual physical activities for
elderly women patrticipating in a university extension project during the COVID-19 pandemic.
It is outlined as a descriptive experience report type with a qualitative approach. The work
in question was developed between May and December 2020 by the CENAPES/Mais Vida
extension project team of the Physical Education course at the Universidade Regional do
Cariri. The actions were based on the promotion of virtual physical activities in the home
environment through digital technologies aimed at 30 elderly women residing in Crato-CE,
covering the following contents: muscle stretching, self-massage activities, training with body
weight, functional training, training strength, aerobic gymnastics, postural gymnastics and
dance, these practices adapted to the reality of the elderly. These activities were applied twice
a week through recorded video classes lasting 30 minutes, made available on a YouTube
channel and sent through links to a WhatsApp group. The technological resources facilitated
communication between the members of the extension team with the participants and
between them, enabling contact and information sharing. An intergenerational relationship
was created, characterized by coexistence and social interaction between individuals from
different generations, helping to minimize the feeling of loneliness and abandonment during
the period of social isolation.

KEYWORDS: Physical Exercise; Digital Technologies; elderly.

INTRODUCAO

Diante da propagagédo do novo coronavirus (SARS-Cov-2), iniciada em dezembro
de 2019 na cidade chinesa de Wuhan, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), em marco
de 2020, classificou como pandemia em funcédo dos niveis alarmantes de transmissao,
apontando para a gravidade da referida doenga em escala global. O primeiro caso no Brasil
foi confirmado em fevereiro de 2020. (WHO, 2020; KNUTH, CARVALHO e FREITAS, 2020).

Governantes dos estados e municipios brasileiros, seguindo as recomendagdes
internacionais, adotaram o distanciamento social como a principal medida de prevencao
e controle da doenca. Decretaram a paralisagdo das atividades nas instituicées de ensino,
diminuicdo dos fluxos comerciais e de transportes, direcionamento das tarefas laborais
para o ambiente domiciliar e o fechamento dos espagos destinados a pratica de atividades
fisicas e esportivas. (KNUTH, CARVALHO e FREITAS, 2020; RAIOL, 2020; SOUZA FILHO
e TRITANY, 2020)

Foram, portanto, tomadas medidas para restringir o fluxo de pessoas em espacgos
publicos, recomendando-se a permanéncia em casa para evitar a contaminagdo em
massa. Maiores cuidados em relagéo ao novo coronavirus foram tomados entre os grupos
considerados mais vulneraveis com potencial maior de agravamento da doenga, entre os
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quais encontram-se as pessoas com doengas crénicas ndo transmissiveis, aqueles com
condicdes pulmonares e com o sistema imunolégico comprometidos e os idosos (JIMENEZ—-
PAVON, CARBONELL-BAEZA, LAVIE, 2020; SOUZA FILHO e TRITANY, 2020).

No estado do Ceara foi decretado em margo de 2020 situagdo de emergéncia em
salde para enfrentamento e contencdo do novo coronavirus, ocorrendo a suspensao
a partir do dia 17 de margo de 2020 das atividades educacionais presenciais em todas
as instituicbes de ensino, posteriormente direcionadas para o formato remoto (DIARIO
OFICIAL DO ESTADO, 2020a).

Nesse contexto, as atividades presenciais nas instituicbes de ensino superior do
estado do Ceard foram interrompidas, repercutindo no desenvolvimento das ag¢des de
extensdo universitaria voltadas as comunidades. Para continuar sua execu¢dao, mesmo
durante a pandemia, as referidas atividades académicas passaram a ser realizadas de
forma virtual. (DIARIO OFICIAL DO ESTADO, 2020a)

A pratica de atividades fisicas em espagos publicos e privados foram, também,
afetadas em funcdo da necessidade de evitar a circulagdo e aglomeracédo de pessoas,
diminuindo assim o risco de contaminagéo pelo novo coronavirus.

Diante disso, tais medidas restritivas impactaram negativamente no nivel de
atividade fisica, proporcionando um consequente aumento do comportamento sedentario
nas diversas faixas etarias populacionais. (FRANCA et al., 2020; LIMA JUNIOR, 2020)

Com o fechamento dos parques, pragas, academias, centros de treinamento fisico
e esportivos, a pratica de exercicios fisicos passou a ser recomendada e desenvolvida em
ambiente domiciliar. (KNUTH, CARVALHO e FREITAS, 2020)

Durante o isolamento social, o meio digital evidenciou-se como uma forma eficaz de
promogéao da pratica de atividades fisicas, permitindo aos individuos de diferentes faixas
etarias manter-se fisicamente ativos, proporcionando consequentemente beneficios a
saude e ao bem-estar da populagdo em geral.

Neste contexto, as atividades do projeto de extensdo universitaria CENAPES/
Mais Vida do curso de Educacao Fisica da Universidade Regional do Cariri (URCA) no
periodo entre maio e dezembro de 2020 foram desenvolvidas de forma remota, utilizando
tecnologias digitais de informagé@o e comunicagéo voltadas para a promog¢ao da pratica de
exercicios fisicos executados por idosas em isolamento social.

Ferreira et al. (2020) enfatizam que é fundamental manter uma rotina fisicamente
ativa em ambiente domiciliar como medida preventiva de satde no periodo de isolamento
social, ressaltando a necessidade e aimportancia da orientagéo profissional para prescricao
dos exercicios fisicos.

Alonga permanéncia em reclusdo domiciliar pode trazer efeitos negativos associados
a reducéo da pratica de atividades fisicas. A possibilidade de realizar exercicios fisicos em
casa permite a manutencéo do condicionamento fisico e o cuidado com a saude. (CHEN et
al.; 2020; SOUZA FILHO e TRITANY, 2020)
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O presente estudo tem como objetivo relatar a experiéncia vivenciada na promogao
de atividades fisicas virtuais para idosas participantes de um projeto de extensado

universitaria durante a pandemia da COVID-19.

METODOLOGIA

O estudo delineia-se como descritivo do tipo relato de experiéncia com uma
abordagem qualitativa. O trabalho em questéo foi desenvolvido entre maio e dezembro de
2020, durante a pandemia da COVID-19, por trés alunos-monitores do curso de Educacgéo
Fisica da URCA e um docente coordenador. A agdo extensionista contemplou 30 idosas
residentes na cidade de Crato-CE, participantes do projeto de extensdo CENAPES/Mais
Vida, vinculado ao Centro de Atividades Fisicas e Praticas Esportivas (CENAPES) e Pro-
Reitoria de Extensdo da URCA.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante do cenério pandémico e da necessidade do distanciamento e isolamento
social, o projeto de extensdo CENAPES/Mais Vida suspendeu as atividades presenciais e
direcionou suas aulas para o ambiente virtual.

A equipe extensionista por meio de encontros virtuais, através do Google Meet,
realizou previamente reunides de planejamento com a finalidade de selecionar as atividades
fisicas que seriam desenvolvidas no formato de videoaulas.

A comunicacéo entre as participantes do projeto e a equipe de monitores aconteceu
através do aplicativo WhatsApp. Foi criado pelo grupo extensionista um canal na plataforma
YouTube que permitiu o armazenamento e compartilhamento das videoaulas produzidas
pelos académicos. Também foi utilizado um perfil na rede social Instagram com o objetivo
de divulgar o material produzido e incentivar a pratica de exercicios fisicos em ambiente
domiciliar para a populagcédo em geral.

Os alunos-monitores revezaram-se semanalmente na gravagdo e edicdo dos
videos. Apos este processo, os videos eram enviados ao professor coordenador para
serem armazenados no canal do projeto e compartilhados em formato de link no grupo do
WhatsApp via Smartphone. (Figura 1)

Educacao Fisica, lazer e saude: novos olhares Capitulo 5 “



Figura 1: Videoaulas do Projeto CENAPES Mais Vida

Fonte: Arquivo Pessoal

Segundo Fernandez-Ardevol (2019) o uso pela populagéo idosa brasileira da internet
pelo Smartphone é mais acessivel em comparagédo com o computador, tanto em termos de
custo quanto de usabilidade.

O uso do aplicativo WhatsApp facilitou a comunicagéo entre os membros da equipe
extensionista com as participantes e entre as mesmas, possibilitando o contato diario e
compartilhamento de informagdes.

Garollo et al. (2020) relataram o desenvolvimento de uma estratégia de comunicagéo
virtual em meio a pandemia para promover o cuidado e saude de idosos participantes de
um projeto de extensdo em uma universidade de Minas Gerais. Utilizaram o WhatsApp
para orientar condutas de saude biopsicossocial e auxiliar no planejamento das atividades
diarias e de lazer virtual. A equipe extensionista buscou parceria com discentes e docentes
do curso de Educacédo Fisica para gravarem videos explicativos acerca de exercicios
fisicos realizados em domicilio pelos idosos.

As videoaulas possuiam uma duragao de aproximadamente 30 minutos, abordando
como contetdos: alongamento muscular, automassagem, dancga, ginastica aeroébica,
ginastica postural, treinamento com peso corporal, treinamento funcional e treinamento
de forga. Os contelidos repassados foram adaptados a realidade das idosas, utilizando os
espacos e materiais disponiveis.
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Nesse sentido, Thompson (2021) afirma que o treinamento virtual realizado no
contexto domiciliar permite adequar-se aos horarios, ambiente e necessidades dos
praticantes.

O grupo buscou conscientizar as participantes do projeto acerca da necessidade da
pratica regular de exercicios fisicos, seguindo as recomendagdes da Organizagao Mundial
da Saude no tocante a realizagédo de atividades fisicas aerdbicas de intensidade moderada,
assim como exercicios de fortalecimento muscular, treinamento de for¢a e de equilibrio
corporal numa frequéncia de 2 a 3 dias semanais. (WHO, 2020b)

A criag@o de canais de comunicagao virtual entre profissionais e os idosos tém se
mostrado bastante eficaz no sentido de manter a pratica de exercicios fisicos em isolamento
domiciliar, evidenciando-se como uma excelente estratégia para preservar a saude fisica
e mental, prevengdo de agravos das doencas crdnicas, reducdo do comportamento
sedentario e inatividade fisica (FAUSTINO e NEVES, 2020).

Duan e Gambardella (2016) afirmam que o uso da internet no ensino universitario tem
contribuido para a aproximagdo entre universidade e comunidade. Os autores enfatizam
que a utilizacdo da ferramenta de video conjuntamente com uso do YouTube apresenta-se
como uma metodologia alternativa de comunicagéo no processo educativo, proporcionando
a divulgacao de praticas relacionadas ao cuidado em saude para a populagéo.

CONSIDERACOES FINAIS

Os recursos tecnologicos facilitaram a comunicagédo entre os membros da equipe
extensionista do Projeto CENAPES/ Mais Vida com as participantes e entre as mesmas,
possibilitando o contato e compartiihamento de informagdes. Criou-se uma relagédo
intergeracional, caracterizada pela convivéncia e interagdo social entre individuos de
diferentes geracgbes, contribuindo para minimizar a sensagéo de soliddo e abandono
durante o isolamento social e permitindo que as idosas permanecessem fisicamente ativas
durante este periodo pandémico.
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