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INTRODUCAO

Diante do cenario de propagacdo do novo coronavirus (SARS-Cov-2),
desencadeada em dezembro de 2019 na cidade chinesa de Wuhan, a Organizagdao Mundial
da Saude (OMS), em marco de 2020, classificou como pandemia em funcéo dos niveis
alarmantes de transmissdo, apontando para a gravidade da referida doenca em escala
global (WHO, 2020a). O primeiro caso no Brasil foi confirmado em fevereiro de 2020
(KNUTH, CARVALHO e FREITAS, 2020).

Governantes dos estados e municipios brasileiros, seguindo as recomendacdes
internacionais, adotaram o distanciamento social como a principal medida de prevencéo
e controle da doenca. Decretaram a paralisacdo das atividades nas instituicdes de ensino,
diminuigéo dos fluxos comerciais e de transportes, direcionamento das tarefas laborais
para ambiente domiciliar e o fechamento dos espacos de préticas 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 espacos
publicos, recomendando-se a permanéncia em casa para evitar a contaminacdo em
massa. Maiores cuidados em relacdao ao novo coronavirus foram tomados entre 0s grupos
considerados mais vulneraveis com potencial maior de agravamento da doenga, entre 0s

quais encontram-se as pessoas com doengas cronicas ndo transmissiveis, aqueles com
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condigdes pulmonares e com o sistema imunolégico comprometidos e 0s idosos
(JIMENEZ-PAVON, CARBONELL-BAEZA, LAVIE, 2020; SOUZA FILHO e
TRITANY, 2020).

Nesse contexto, as atividades presenciais nas instituicfes de ensino superior do
estado do Ceara foram interrompidas, repercutindo no desenvolvimento das acbes de
extensdo universitaria voltadas as comunidades. Para continuar sua execugao mesmo
durante a pandemia passaram a ser realizadas de forma virtual (DIARIO OFICIAL DO
ESTADO, 2020a).

As praticas de atividades fisicas em espacos publicos e privados foram, também,
afetadas em funcdo da necessidade de evitar a circulagdo e aglomeracdo de pessoas,
diminuindo assim o risco de contaminac&o pelo novo coronavirus (DIARIO OFICIAL
DO ESTADO, 2020b).

Ferreira et al. (2020) enfatizam que € fundamental manter uma rotina fisicamente
ativa em ambiente domiciliar como medida preventiva de satde no periodo de isolamento
social, ressaltando a necessidade e a importadncia de orientacdo profissional para
prescri¢do dos exercicios fisicos.

O presente estudo tem como objetivo relatar a experiéncia vivenciada pela equipe
extensionista na promogdo de atividades fisicas virtuais através do uso de recursos
tecnoldgicos para a manutencdo das atividades fisicas de idosas participantes de um

projeto de extensdo universitaria.

MATERIAIS E METODO

O estudo delineia-se como descritivo do tipo relato de experiéncia com uma
abordagem qualitativa. O trabalho em questdo foi desenvolvido entre julho e dezembro
de 2020, durante a pandemia do novo coronavirus (COVID-19) por trés alunos-monitores
do Curso de Educacdo Fisica da Universidade Regional do Cariri - URCA e um professor
coordenador da referida Instituicdo de ensino. A acéo extensionista contemplou 30 idosas
residentes na cidade de Crato-CE, participantes do Projeto de Extensdo Universitaria
Mais Vida, vinculado ao Centro de Atividades Fisicas e Praticas Esportivas (CENAPES)
e Pro-Reitoria de Extensdo da URCA.
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Para o desenvolvimento da agdo extensionista foram selecionados o Google
Meet, WhatsApp e YouTube, no qual eram tecnologias digitais comuns as idosas e equipe
extensionista em ambiente domiciliar.

O Google Meet € um servigo gratuito de comunicacdo por video desenvolvido
pelo Google, que permite varios participantes possam estar numa sala virtual, por meio
de acesso a um link, gerado por um administrador, possibilitando a interacdo sincrona.

Ja o WhatsApp e YouTube sdo midias sociais acessiveis e de facil utilizacao pela
maioria da populacdo. O primeiro é um aplicativo gratuito para smartphones, sendo
possivel realizar trocas de mensagens em texto, chamadas de voz e video entre pessoas
ou grupos. Este foi usado para o contato entre a equipe extensionista, acompanhamento e
divulgacdo das atividades para as integrantes do projeto. Ja o YouTube € uma plataforma
gratuita de compartilhamento de videos na internet que possibilita a publicacdo e

divulgacéo das videoaulas gravadas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante do cenario pandémico, o referido projeto de extensdo suspendeu as
atividades presenciais e direcionou para 0 meio virtual, respeitando as recomendagdes
para a realizagdo do distanciamento e isolamento social.

No projeto em questdo, verificou-se que todas as participantes tinham celulares
do tipo Smartphone com acesso a internet em suas moradias, facilitando assim o contato
entre os membros da acdo extensionista.

Dessa maneira, a equipe extensionista por meio de encontros virtuais, atraves do
Google Meet, organizou e desenvolveu as praticas de atividades fisicas, utilizando
tecnologias digitais para comunicagdo entre 0s integrantes e as participantes, assim como
a criacdo, publicacdo e divulgacédo de videoaulas numa plataforma de compartilhamento
de videos com préticas e orientacdes de exercicios fisicos para serem realizados em casa
pelas integrantes do projeto.

Para a producdo das videoaulas, foram escolhidas previamente diversas praticas
de atividades fisicas para serem aplicadas semanalmente ao longo do periodo mencionado
anteriormente. Os trés alunos-monitores revezaram-se na gravacao e edi¢ao dos videos,
utilizando o celular para facilitar a compreensdo das idosas durante a realizacdo das
praticas em casa. Ap0s esse processo, 0s videos eram enviados ao professor coordenador
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para serem armazenados no canal do projeto “Cenapes Mais Vida URCA” no YouTube

e compartilhado em formato de link no grupo do WhatsApp.

As sessdes de exercicios fisicos realizadas pelas idosas em ambiente domiciliar
aconteciam numa frequéncia de duas vezes por semana. As videoaulas gravadas com
duracdo de aproximadamente trinta minutos, contemplavam como conteudos: atividades
de alongamento muscular; automassagem; danca; ginastica aerdbica; ginastica postural;
treinamento com peso corporal; treinamento funcional e treinamento de forca. Os
conteddos repassados foram adaptados a realidade das idosas, utilizando os espacos e
objetos domiciliares disponiveis.

O WhatsApp possibilitou uma relacdo intergeracional, caracterizada pela
convivéncia e interacdo social entre individuos de diferentes geracdes, contribuindo para
minimizar a sensacdo de soliddo e abandono durante o isolamento social, permitindo
também avaliar continuamente as atividades desenvolvidas através das informacgdes
repassadas semanalmente.

Garollo et al. (2020) relataram o desenvolvimento de uma estratégia de
comunicacdo virtual em meio a pandemia para promover o cuidado e saude de idosos
participantes de um projeto de extensdo de uma universidade em 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 Educacdo Fisica para gravarem videos
explicativos de exercicios fisicos para serem realizados em domicilio pelos idosos.

Possamai et al. (2020) atraves de um projeto de extensdo de uma universidade no
Rio Grande do Sul voltado para a promocéo de atividade fisica para 250 idosos durante a
pandemia da COVID-19, desenvolvido em formato remoto pela plataforma Facebook,
avaliaram a adesdo de 60 idosos participantes, verificando que o sexo feminino é o
publico com maior aderéncia em relacdo a participacdo em grupos de atividade fisica
voltados para idosos, assim como foi observado no projeto extensionista CENAPES/Mais
Vida.

A criacdo de canais de comunicacéo virtual entre profissionais e os idosos tem 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

salde fisica e mental, prevencdo de agravos das doengas cronicas, redugdo do


https://www.youtube.com/channel/UCvK-4yEQaZs5PAiYTElDXbw
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comportamento sedentario e inatividade fisica (FAUSTINO e NEVES, 2020).
Especialmente aqueles na faixa etaria a partir dos sessenta anos, a praticarem atividades
fisicas em casa através da utilizacdo de videos com apoio e orientacao profissional.

O exercicio fisico pode contribuir para o tratamento de inimeras doencas crénicas
ndo transmissiveis, melhorando a saude fisica e mental do individuo. Especialmente para
a populacdo idosa, a pratica de atividade fisica permite um envelhecimento saudavel,
evitando a fragilidade, o risco de quedas, aumento da autoestima e diminuicéo do declinio
cognitivo (JIMENEZ-PAVON, CARBONELL-BAEZA, LAVIE, 2020).

A prética regular de exercicios fisicos em casa pode ser uma excelente estratégia
para reduzir os efeitos desencadeados na saude fisica e mental do idoso em fungédo do
isolamento social e domiciliar, utilizando para este fim diversas tecnologias digitais como
ferramentas benéficas e baratas para a promocdo da salde, acesso as informacdes,
comunicacéo e socializacao dos idosos (LADAGA et al., 2020; RAIOL, 2020).

CONSIDERACOES FINAIS

Em decorréncia da pandemia do novo coronavirus, foi necessaria a adogdo de
medidas de distanciamento e isolamento social para evitar a transmissdo do virus e
contaminacdo da populacao, principalmente na faixa etaria a partir dos sessenta anos.

O trabalho desenvolvido pela referida equipe extensionista em 2020, possibilitou
a continuacdo das ac¢fes do projeto mesmo diante do cenario de pandemia, garantindo a
promocdo de atividades fisicas virtuais para as idosas participantes, mantendo-as

fisicamente ativas mesmo durante o periodo de isolamento domiciliar.
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