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Resumo: Diante do isolamento social necessario para o enfrentamento da pandemia
provocada pelo SARS-COV2 (COVID-19), varias restricdes modificaram o cotidiano
das pessoas, sendo uma delas a falta de atividades fisicas, tornando o sedentarismo
um agravante para a saude, principalmente para pessoas com comorbidades. Com
isso, 0 objetivo deste trabalho foi criar uma cartilha interativa com sessdes de
treinamentos para incentivar a pratica de atividade fisica em casa. Tendo as
Diretrizes Brasileiras de Hipertenséo Arterial e o Guia de Atividade Fisica como
principais norteadores para a sua construcdo, a cartilha € composta por 24
sessbes de treinamento, com duracdo de 8 semanas, com sessdes de
alongamento, orientacbes para afericdo da pressédo arterial e frequéncia
cardiaca, além de post informativos. Com a criacédo da cartilha espera-se que,
mais pessoas se tornem adeptas a atividade fisica, e mesmo aquelas ainda em
situacOes restritivas de isolamento possam manter uma rotina de exercicios
fisico regular em casa.
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1. Introducéo

No inicio de 2020, a OMS decretou estado de pandemia para 0 novo
corona virus, caracterizado como SARS-CoV-2, e desde entdo o mundo vem
lidando com a entdo considerada pior pandemia do ultimo século. Uma doenca
respiratéria, altamente infecciosa e que pode levar a graves consequéncias,
incluindo a morte. Para evitar 0 aumento de casos e sobrecarga do sistema
Uunico de saude, e devido auséncia de tratamentos cientificamente
comprovados de cura, a OMS e o Ministério da Saude sugeriram uma série de
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recomendacdes, em destaque o isolamento/distanciamento social (COSTA et
al., 2020).

Dentre os contaminados com o virus, as pessoas com Hipertenséo
Arterial Sistémica sdo consideradas grupo de risco, pois quando relacionada
com a COVID19 presume-se que medicamentos usados por pacientes
hipertensos, como inibidores da enzima conversora da angiotensina, podem
ser contraindicados porque reduzem a quantidade de angiotensina 2 livre e sao
usados como abordagem do virus SARS-COV2 (AGONDI, 2020). Extensas
pesquisas foram realizadas no organismo e esta comprovado que a
descompensacédo da hipertensao arterial € muito mais prejudicial aos pacientes
hipertensos afetados pela COVID-19, sendo proibida a suspensdo dessas
drogas.

A infeccdo por SARS COV2 causa inflamacdo pulmonar e um grande
aumento nos fatores pos-inflamatorios. Quando a resposta inflamatéria do
corpo é maior, a chance de agravar a infecgéo causada por COVID é maior. E
necessario controlar a descompensacédo metabolica, como hipertensao, para
reduzir a morbimortalidade dos pacientes (RAHMATI-AHMADABAD, 2020).

Diante desta situacdo, com a ampliacdo de abordagens e
recomendacdes para as pessoas ficarem em casa, 0s estimulos para a pratica
de atividade fisica em casa sO aumentavam (KNUTH et al.,, 2020),
principalmente para as pessoas que se enquadravam em algum grupo de risco,
a principio composto por idosos, pessoas que possuem alguma comorbidade
como hipertensédo arterial sistémica, cardiopatas, diabetes melitos, doencas
respiratérias, doencas imunodepressoras (ZHOU, ZHANG e QU, 2020).

Diversas instituices de saude fomentaram a pratica, alcancando varias
esferas sociais, enfatizando a relacdo positiva com a funcédo imunoldgica e a
protecdo que a pratica traz na prevencéo e tratamento de doencas cronico-
degenerativas, tendo em vista que sao grande parte dos grupos de riscos e séo
0os mais afetados pela doenca (KNUTH et al., 2020). Segundo as Diretrizes
Brasileiras de Hipertensdo Arterial (2020), além de diminuir a incidéncia de
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Hipertensdo Arterial, a pratica regular de atividade fisica também diminui o
risco de mortalidade para aqueles que cumprem as recomendacgdes, desta
forma, a atividade fisica mostra-se uma importante ferramenta para tratamento
e prevencao tanto para a COVID-19.

2. Objetivo

Criar uma cartilha interativa com sessfes de treinos visando
disponibiliza-la para a populagéo, principalmente portadores de comorbidades
como a Hipertenséo Arterial Sistémica com idade igual ou superior a 18 anos,
com o intuito de incentivar a prética de atividade fisica em casa.

3. Metodologia

As Diretrizes Brasileiras de Hipertensdao Arterial foram utilizadas para
criacdo de informativos sobre alguns fatores de risco, consumo de sodio, a
importancia da atividade fisica e o0 comportamento sedentario. As
recomendacdes do Guia de Atividade Fisica serviram para nortear para
guantos dias na semana e o tempo médio para cada sessdo. Para o0s
exercicios, optamos por selecionar aqueles mais genéricos que fossem de facil
adaptacao devido a auséncia de alguns materiais.

4. Resultados

A cartilha é composta por 24 sessfes de treinos divididos em 08
semanas, sendo 03 sessdes semanais com duracdo de 50 minutos em dias
alternados. O protocolo de treinamento sera feito seguindo as recomendacfes
da OMS para Atividade Fisica e Comportamento Sedentario (OMS, 2020). O
programa de exercicios serd trabalhado de forma mista, utilizando exercicios
funcionais em circuito, caminhada/marcha, estacionaria/pular, corda/andar e
bicicleta/correr. Serdo escolhidos exercicios para melhorar algumas qualidades
fisicas sendo elas: forga muscular, flexibilidade, equilibrio, coordenacdo e

resisténcia cardiorrespiratéria.
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Nas sessfes de treinamento ir4 conter orientacfes para afericdo de
Pressao Arterial e Frequéncia Cardiaca, sessfes para alongamento e
recomendacles para a pratica de Atividade Fisica como por exemplo: seguir a
ordem dos exercicios, respeitar o tempo de descanso entre as séries e 0s
exercicios, ajuste sua rotina diaria de acordo com a sua percepc¢ao de cansaco,
se alimentar bem antes de praticar qualquer atividade fisica. Alguns
informativos serdo colocados reforcando a importancia da atividade fisica,
comportamento sedentario, consumo de sédio e alguns fatores de risco.

Durante a realizacdo do programa de treinamento algumas limitacdes
podem ser encontradas por falta de materiais adequados para a pratica, desta
forma, encontramos a possibilidade de adaptar os exercicios com materiais em
casa, como garrafa pet, kg de alimento dentre outros materiais. Os exercicios
selecionados foram simples com intuito de buscar fortalecer, aumentar a
resisténcia muscular e o equilibrio corporal, para melhorar o desempenho nas
atividades diarias. Por se tratar de uma intervencdo remota 0s riscos para 0s
sujeitos podem ser minimos, levando apenas pequenos desconfortos e
sudorese moderada devido as adaptacdes e repostas fisioldégicas por causa do
estimulo através do exercicio fisico.

5. Concluséao

Em sintese, no inicio do periodo pandémico surgiu a necessidade de
adaptar os exercicios fisicos nos ambientes domiciliares para ndo aumentar o
risco de contagio do virus SARS-COV2 (coronavirus), no qual tem maior
prevaléncia de transmissdo pelo ar. Assim, 0os meios digitais mostraram-se
facilitadores para a pratica regular de atividade fisica, além das ferramentas
digitais serem de facil acesso tanto para os professores/profissionais quanto
para os alunos, elas também permitem que os profissionais de educacéo fisica
se conectem com alunos/clientes mesmo durante o periodo de isolamento,
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orientando e estimulando de forma segura a préatica de atividade fisica
(GUIMARAES et al. 2020).

Com a criacdo da cartilha espera-se que, mais pessoas fiquem
adeptas a atividade fisica, e aquelas que ndo podem sair de casa possam
manter uma rotina de exercicios fisico regular para melhorar a sua condicao
fisica, cognitiva e mental, assim como melhorar o quadro de saude em pessoas
hipertensas diminuindo os fatores de riscos que levam a morte na maioria da
populacéo.
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