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Exercicio fisico no domicilio: Um relato das propostas de aulas
remotas para idosas durante a pandemia da COVID-19
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Resumo: O presente estudo visa relatar a experiéncia vivenciada no planejamento e
realizacdo de aulas remotas direcionadas a pratica de exercicios fisicos para idosas
participantes do projeto de extensdo CENAPES/Mais Vida durante a pandemia da COVID-19.
Delineia-se como uma pesquisa descritiva do tipo relato de experiéncia. As a¢Ges foram
desenvolvidas entre abril de 2020 e dezembro de 2021, por uma equipe de dez discentes-
monitores e um docente do curso de Educacgdo Fisica da Universidade Regional do Cariri. A
acdo contemplou a participacdo de 22 idosas de Crato-CE. No tocante a realizagdo das aulas
remotas, uma das propostas consistiu em formato assincrono, executada entre abril e
dezembro de 2020, no qual foram gravadas e editadas videoaulas com diversas modalidades
de exercicios fisicos, publicadas nas redes sociais YouTube e Instagram, e compartilhadas
em formato de link através do grupo do WhatsApp do projeto. Ja a outra, consistiu no
formato sincrono, realizada entre margo e dezembro de 2021, na qual foram conduzidas
aulas ao vivo pelo Google Meet, e promoveu uma maior adesdo e frequéncia das
participantes ao exercicio fisico no ambiente domiciliar. As propostas de aulas remotas
possibilitaram as idosas a ado¢do de uma rotina fisicamente ativa, mesmo em confinamento
domiciliar durante o isolamento social. Ademais, os discentes-monitores obtiveram novas
aprendizagens no uso de tecnologias digitais na implementacdo de programas de exercicios
fisicos em formato remoto, impactando positivamente na formacdo e atuagdo profissional.
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Physical exercise at home: A report on the proposals for remote classes for the
elderly during the COVID-19 pandemic

Abstract: This study aims to report on the experience of planning and conducting remote
classes to practice physical exercise for elderly women participating in the CENAPES/Mais
Vida extension project during the COVID-19 pandemic. This is a descriptive research
experience report. The actions were carried out between April 2020 and December 2021 by
a team of 10 student monitors and a teacher from the Physical Education course at the
Regional University of Cariri. The action included 22 elderly women from Crato, CE (Brazil).
Regarding the remote classes, one of the proposals was an asynchronous format carried out
between April and December 2020, in which video lessons were recorded and edited with
various types of physical exercise, published on the social networks YouTube and Instagram,
and shared via the project's WhatsApp group as links. The other consisted of a synchronous
format, held between March and December 2021, in which live classes were conducted via
Google Meet and promoted greater adherence to and more frequent physical exercise at
home. The proposed remote classes enabled elderly women to maintain a physically active
routine, even during social isolation at home. In addition, the student-monitors learned new
skills in using digital technologies to implement physical exercise programs remotely, with a
positive impact on their training and professional performance.
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Introducgao

Em decorréncia da propagacado em escala global de um novo coronavirus, e pela alta taxa de transmissibilidade
e gravidade da referida doenca respiratéria (COVID-19), surgida na China no final de 2019, a Organizacdo
Mundial da Saude decretou a doenca como uma Emergéncia de Saude Publica de Importancia Internacional
em margo de 2020 (World Health Organization, 2020a).

No Brasil, os primeiros casos surgiram em fevereiro de 2020, o que levou as autoridades brasileiras a adocao
do isolamento social como medida emergencial de salide para prevenc¢do e controle do virus, com base nas
recomendagdes internacionais de saude (Knuth et al., 2020; World Health Organization, 2020a).

Diante disso, as praticas de atividades fisicas em espacos publicos e privados foram restringidas por medidas
preventivas para evitar a circulagcdo e aglomeracao de pessoas, buscando diminuir os indices de contaminacdo
pelo novo coronavirus. Neste contexto, recomendou-se a realizacdo de atividades fisicas em ambientes
domiciliares. Tais direcionamentos ocorreram devido ao fechamento dos parques, pracas, academias, centros
de treinamento fisico e esportivos (Knuth et al., 2020; Tozetto & Borges, 2021).

Além destas, o Estado do Ceard, especificamente, decretou a interrupcdo das atividades presenciais nas
instituicdes de ensino superior, repercutindo no desenvolvimento das a¢des de extensdo universitaria voltadas
as comunidades. Diante disso, as referidas atividades académicas passaram a ser executadas no formato
remoto (Estado do Ceara, 2020).

Desse modo, adotou-se o isolamento e o distanciamento social como uma medida segura e eficiente para
evitar a transmissdo do virus (Aquino et al.,, 2020). No entanto, a longa permanéncia em reclusao domiciliar
trouxe efeitos negativos com a reducdo da préatica de atividade fisica e o aumento do comportamento
sedentario, impactando na saude geral das pessoas, inclusive na populacdo de idosos, que foram considerados
mais vulneraveis aos riscos de complicagdes graves e mortalidade pela COVID-19 (Chen et al., 2020; Jiménez-
Pavon et al., 2020; Souza Filho & Tritany, 2020).

Nesse periodo, houve um aumento da busca de contelddos relacionados a pratica de exercicio fisico no
domicilio pela /nternet. Durante o periodo de isolamento social, o meio digital permitiu alertar as populagdes
acerca da importancia de manter-se fisicamente ativo (Crochemore-Silva et al., 2020; Oliveira Neto et al., 2020).

Observou-se, pois, a importancia de se incentivar os individuos de diferentes faixas etarias a ado¢ao de uma
rotina fisicamente ativa como medida preventiva de salde no periodo de enfrentamento da doenca e
isolamento domiciliar, com destaque para a necessidade da orientagdo profissional para prescri¢do segura da
pratica de exercicio fisico (Ferreira et al., 2020).

Desse modo, os Profissionais de Educacdo Fisica tiveram que modificar sua metodologia de prescricdo de
exercicio fisico, migrando para o ambiente digital. Neste sentido, ocorreu um aumento do uso de aplicativos,
como o WhatsApp, que permitiu o desenvolvimento de programas de treinamento fisico em domicilio em
meio a pandemia (Tozetto & Borges, 2021).

Neste contexto, as acdes de um projeto de extensdo universitaria do curso de Educacédo Fisica da Universidade
Regional do Cariri (URCA), foram suspensas presencialmente, surgindo a necessidade da adocdo de alternativas
para adaptagdo e continuagdo das atividades relacionadas a promogao de exercicio fisico para pessoas idosas
no formato remoto.

Propostas de intervencdo das a¢des extensionistas relacionadas a promogdo da pratica de exercicios fisicos em
ambiente domiciliar para idosas foram elaboradas e implementadas, entre abril de 2020 e dezembro de 2021
através do uso de Tecnologias Digitais de Informacdo e Comunicagdo (TDIC), como a internet smartphone,
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computadores, midias sociais, plataformas digitais, aplicativos de smartphone, tecnologias vestiveis que, cada
vez mais, estdo presentes na vida de praticantes de atividades fisicas (Verzani, 2020).

Durante o contexto pandémico, os Profissionais de Educacdo Fisica adotaram estratégias que viabilizaram o
uso de tecnologias digitais, especialmente aquelas acessiveis para promocao, prescricdo e orientacdo de
exercicio fisico para clientes/alunos em meio a pandemia da COVID-19, beneficiando o publico idoso pela
pratica de exercicio fisico online (Guimaraes et al., 2020).

O presente estudo visa relatar a experiéncia vivenciada no planejamento e realizacdo de aulas remotas
direcionadas a pratica de exercicios fisicos para idosas participantes de um projeto de extensdo universitaria
durante a pandemia da COVID-19.

Procedimentos Metodoldgicos

Este estudo delineia-se como uma pesquisa descritiva do tipo relato de experiéncia (Daltro & Faria, 2019),
referente acdes do projeto de extensdo universitaria CENAPES/Mais Vida, desenvolvidas durante o periodo de
abril de 2020 e dezembro de 2021, por dez discentes-monitores e um docente coordenador do projeto,
pertencentes ao curso de Educacéo Fisica da Universidade Regional do Cariri (URCA). E vélido destacar que o
relato de experiéncia é um tipo de producéo, cujo contetdo trata de uma vivéncia académica e/ou profissional,
tendo como caracteristica principal a descricdo das atividades realizadas pautadas pelo embasamento tedrico
e cientifico que possa contribuir para formacao e atuagdo profissional (Mussi et al., 2021).

O projeto em questdo, é um programa de extensdo do Departamento de Educacédo Fisica da URCA iniciado
em 2017 e que visa principalmente ofertar as pessoas idosas participantes a ado¢do de um estilo de vida
saudavel para proporcionar uma melhor qualidade de vida através do envelhecimento ativo e saudavel, por
meio da pratica orientada de atividades fisicas (Universidade Regional do Cariri, 2020).

As acbes contemplaram a participacdo de 22 idosas, com idades a partir de 60 anos, residentes no municipio
de Crato, no Ceard, participantes do referido projeto vinculado ao Centro de Atividades Fisicas e Praticas
Esportivas (CENAPES) e Pro-Reitoria de Extensdo da URCA.

A fundamentacdo do relato deu-se pela coleta e registro de informacdes em diario de campo, no periodo
compreendido entre abril de 2020 e dezembro de 2021, através dos planejamentos executados entre os
discentes-monitores e docente coordenador; das videoaulas produzidas com orientacdo e o ensino da
realizacdo de exercicios fisicos em domicilio; e das observagdes das aulas sincronas realizadas para orientagdo
em tempo real das praticas de exercicios fisicos em domicilio.

O diario de campo se caracteriza como um caderno de anotac¢des utilizado para descrever e analisar as
atividades realizadas, refletindo acerca dos comportamentos resultantes das praticas realizadas no projeto
(Roese et al.,, 2006). Além disso, a fundamentacdo metodoldgica e apresentacdo do conteldo seguiram as
recomendacoes definidas e estabelecidas na sistematizacdo para a elaboracdo de relato de experiéncia (Mussi
et al, 2021).

O relato apresenta as vivéncias do processo de trabalho adotado pela equipe do projeto de extensao, conforme
o periodo de desenvolvimento das atividades do projeto, que ocorreram em dois recortes temporais, baseados
nas duas propostas para o desenvolvimento de aulas remotas elaboradas e implementadas no periodo entre
abril e dezembro de 2020, e marco e dezembro de 2021, realizado no formato assincrono (gravado) e sincrono
(transmissd@o em tempo real), respectivamente.

Neste sentido, as acdes realizadas em 2020 contemplaram orientacdo e prescricdo de praticas de exercicios
fisicos disponibilizadas em videoaulas gravadas/assincronas, projetadas para facilidade e conveniéncia
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conforme os horarios, o ambiente e as necessidades das praticantes. Em 2021, as atividades foram elaboradas
e mediadas pelo uso de TDIC, que possibilitaram a transmissdo e acompanhamento no formato sincrono das
participantes idosas na realizagdo das praticas de exercicios fisicos, respectivamente intituladas de Treinamento
Virtual e Treinamento Online, na qual sdo consideradas tendéncias fitness no cenario global no periodo da
pandemia (Thompson, 2021).

As préticas de exercicios fisicos adotada nesta intervencdo foram os alongamentos musculares e flexibilidade,
danca de saldo, ginastica aerdbica, ginastica postural, treinamento resistido com peso corporal, treinamento
funcional e treinamento de forga; aplicados em sessdes com uma duracao entre 30-60 minutos, numa zona de
baixa a moderada intensidade, avaliada pela percepc¢éo subjetiva de esforco das idosas participantes. Estas
praticas ja eram ofertadas no projeto antes do periodo pandémico, mas foram adaptadas a realidade das
idosas, na qual utilizaram-se os espacos e materiais disponiveis em domicilio.

Na apresentacdo do relato, buscou-se abordar e contemplar os seguintes pontos em cada periodo: a diferenca
entre as propostas; a organizacdo das aulas; e as tecnologias digitais utilizadas e a avaliagdo interna das
atividades.

E importante destacar que a intervencéo realizada com as participantes no projeto de extensdo seguiu as
normativas do Conselho Nacional de Saude, referentes aos cuidados éticos com participantes em intervengdes
e pesquisas, conforme referidas na Resolugdo n°® 510, de 7 de abril de 2016. Ademais, este estudo nao foi
submetido & anélise do Comité de Etica em Pesquisa, visto que as préaticas desenvolvidas ndo fazem a
identificacdo dos sujeitos envolvidos e objetivam, exclusivamente, o aprofundamento tedrico e exposicdo de
situacdes pertinentes da formagdo e pratica profissional (Casarin & Porto, 2021; Mussi et al., 2021; Ministério
da Saude, 2022).

Resultados

O presente relato contempla trés topicos centrais: Planejamento Inicial; Atividades realizadas em 2020; e
Atividades realizadas em 2021. Com o isolamento social decorrente da pandemia da COVID-19, e consequente
suspensdo das atividades académicas da URCA, as acbes do projeto de extensdo em questdo foram
interrompidas no formato presencial, prosseguindo remotamente.

A prética de exercicio fisico foi recomendada para o ambiente domiciliar, fato este que exigiu um novo
direcionamento das atividades executadas junto as participantes idosas. Em marco de 2020, a equipe
extensionista realizou encontros remotos para discutir e planejar as acdes do projeto neste novo contexto.

As atividades foram adaptadas para o formato remoto, o que exigiu uma adequacdo dos contetidos para o
formato de video, assim como a selecdo dos meios tecnolédgicos e de comunicacgdo para facilitar a inclusédo das
participantes nas aulas assincronas e sincronas.

Antes da pandemia ja havia um grupo do projeto de extensdo no WhatsApp, mas, a partir de abril de 2020,
utilizou-se o WhatsApp para a comunicagdo da equipe e envio das aulas assincronas; através da plataforma
do YouTube foram desenvolvidas as aulas assincronas, e o Instagram destinou-se a divulgacdo do material
produzido.

Além disso, a equipe extensionista verificou se todas as participantes do projeto tinham aparelhos celulares do
tipo smartphone, acesso a internet no ambiente domiciliar e se poderiam com facilidade acessar o YouTube,
objetivando conhecer a realidade das participantes quanto a inclusdo digital, e oportunizar a participacdo
remota nas atividades.
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O uso do WhatsApp durante o isolamento e distanciamento social possibilitou uma relacdo intergeracional,
caracterizada pela comunicacao, convivéncia e a interagdo social entre os individuos de diferentes geracdes, o
que pdde contribuir para minimizar a sensacao de soliddao e abandono durante o confinamento domiciliar,
manutencao das amizades, trocas de conhecimentos e informagdes sobre os cuidados de saide. Pode também
auxiliar a avaliar continuamente as atividades desenvolvidas através das informagdes repassadas.

A equipe extensionista criou um canal no VYouTube plataforma gratuita de armazenamento e
compartilhamento de videos na /nternet. que proporcionou a publicacdo e divulgacéo das videoaulas gravadas,
como também, a transmissdo ao vivo de algumas videoaulas, permitindo um maior alcance das atividades
desenvolvidas pelo projeto.

As videoaulas assincronas foram planejadas previamente pelo docente coordenador e os discentes-monitores,
observando-se os tipos de exercicios fisicos a serem realizados na semana e possiveis adapta¢des em relagdo
ao espaco e materiais disponiveis, para adequar a realidade das integrantes do projeto.

As gravacOes e edi¢des das videoaulas assincronas aconteceram no formato de rodizio entre os discentes-
monitores e produzidas em domicilio. Estas videoaulas foram produzidas semanalmente e armazenadas e
compartilhadas em formato de /ink no grupo do WhatsApp, para que as participantes do projeto fossem
orientadas a realizar os exercicios fisicos no ambiente domiciliar com seguranga e comodidade.

Os discentes-monitores buscaram encorajar e motivar as idosas, verificando as possiveis dificuldades e
barreiras que surgiram no decorrer deste periodo, destacando que a pratica do exercicio fisico diario se
apresenta como um fator essencial para a manutengdo dos componentes da aptidao fisica relacionada a saude.

As participantes tinham autonomia para acessar estas videoaulas e realizar os exercicios conforme as suas
conveniéncias. Diante disso, foi incentivado as participantes a realizacdo de exercicios fisicos numa frequéncia
semanal de até cinco dias na semana para manter os niveis de atividade fisica entre 150 e 300 minutos
semanais, conforme as recomendacdes da Organiza¢do Mundial da Saude e Ministério da Sadde (World Health
Organization, 2020b; Ministério da Saude, 2021).

Estas videoaulas tinham uma duracdo de aproximadamente 30 minutos, abordando as seguintes praticas:
atividades de alongamento muscular e flexibilidade, danca de saldo, ginastica aerdbica, ginastica postural,
treinamento resistido com peso corporal, treinamento funcional e treinamento de forga. Tais exercicios fisicos
foram aplicados numa zona de baixa a moderada intensidade, avaliada pela percepcao subjetiva de esforco
das idosas participantes. As praticas referidas foram adaptadas a realidade das idosas, na qual se utilizou dos
espacos e materiais disponiveis em domicilio.

Ao final do periodo, observou-se que a proposta de videoaulas assincronas possibilitou a continuagdo das
acoes do projeto, proporcionando a manutengdo e/ou adogdo de um estilo de vida ativo em confinamento
domiciliar, mas também incentivou outras pessoas a iniciar ou continuar uma rotina fisicamente ativa, com
auxilio de uma equipe na orientacdo e prescricdo de exercicios fisicos em domicilio e com seguranca.

Os materiais didaticos produzidos em formato de video para o YouTube também foram publicados e
compartilhados no /nstagram do projeto. Com isso, os contelidos destinados as participantes, também foram
divulgados para outros publicos que nao faziam parte do projeto, na qual permitiu divulgar as atividades do
projeto de extensao e uma maior disseminagdo das referidas atividades.

A equipe extensionista percebeu que durante este periodo, algumas participantes ndo conseguiram
acompanhar as atividades e manter-se fisicamente ativas em funcao de fatores que estavam relacionadas as
dificuldades em adaptar-se as mudancas de rotina ou na interacdo com o grupo do projeto; desmotivagao;
desanimo; problemas de saude; dificuldades na acessibilidade a /internet e falta de conhecimento sobre o uso
das tecnologias utilizadas.




390 | Aquino, P.C.S. de & Isidoro, N. J. X.

Ao final do ano de 2020, foi realizada uma avaliacdo interna entre os membros da equipe extensionista sobre
as acoes realizadas neste periodo, na qual se percebeu que uma parcela significativa das participantes nao
conseguiu manter sua assiduidade no tocante a realizacdo dos exercicios fisicos propostos em fungdo dos
fatores anteriormente mencionados. Neste contexto, optou-se por realizar no ano seguinte aulas sincronas (ao
vivo).

Desse modo, elaborou-se uma nova programacao de exercicios fisicos a serem realizados num cronograma
pré-estabelecido durante o periodo de atividades iniciado em 2021. Com isso, a plataforma Google Meet foi
selecionada e utilizada para a realizacdo das aulas em formato sincrono, para possibilitar a participacdo e
adesdo das idosas ao projeto.

O Google Meet é um servico gratuito de comunicacdo por video desenvolvido pelo Goog/e. Essa ferramenta
permite que varios participantes possam estar numa mesma sala, por meio de acesso a um /ink, gerado por
um administrador, na qual permite compartilhar imagem e voz em tempo real.

Para garantir a acessibilidade das participantes ao uso do Google Meet foi realizado um encontro sincrono
prévio, momento este em que foram repassadas as instru¢cdes necessarias para o acesso e utilizagao satisfatéria
da referida plataforma. As idosas, inicialmente, tiveram bastante dificuldade em acessar a plataforma, mas, com
instrugdes, foi superado as limitacdes em relagdo ao uso do referido recurso tecnoldgico de comunicagao.

Além disso, foi criado um endere¢o de e-mail institucional para a equipe utilizar somente um canal e um /ink
padrdo para abertura do Google Meet e facilitar a entrada das participantes na sala. Apds esta etapa, os
discentes-monitores realizaram de forma sincrona as aulas planejadas, na qual contemplou a realizacdo das
seguintes praticas: Danga de saldo, Ginastica Aerdbica, Treinamento resistido com peso corporal e Treinamento
Funcional, aplicados numa zona de intensidade de leve a moderada, conforme a percepgdo subjetiva de
esforgo das participantes.

As idosas tiveram, inicialmente, dificuldades em relagdo ao manuseio da plataforma Google Meet, algo
bastante novo para a maioria das participantes do projeto. Para superar este problema, foi essencial o suporte
dos integrantes da equipe extensionista e do apoio dos familiares mais proximos.

O satisfatorio engajamento das idosas as aulas sincronas, proporcionou aos membros da equipe do projeto, a
insercdo de uma terceira sessdo semanal de exercicio fisico direcionada especificamente a pratica da danca de
saldo. As aulas ocorreram nas segundas, quartas e sextas-feiras. Contudo, surgiu um problema recorrente nesta
etapa do projeto, a interrupgdo temporaria do acesso a /nternet por parte de algumas participantes, visto que
é algo que foge da capacidade de controle dos membros da equipe extensionista e das participantes.

Os encontros sincronos tiveram aproximadamente uma duragdo de 60 minutos, todos iniciados com um
momento de acolhimento para as participantes, seguido pelo alongamento e aquecimento muscular que
antecederam a parte principal da aula. Por fim, eram propostas atividades de relaxamento.

Com as avaliagbes subjetivas das participantes realizadas ao final de cada aula, percebeu-se que as aulas
sincronas levaram a uma maior adesdo e comprometimento em relacdo ao desenvolvimento das atividades
propostas, pelo que foi perceptivel a satisfagdo, divertimento e prazer na realizacdo das referidas praticas em
comparagao com periodo anterior (Quadro 1).

Os encontros sincronos se apresentaram importantes para o desenvolvimento de um espaco de interacao,
comunicagao, trocas de informacdes e conhecimentos entre as pessoas envolvidas na agdo extensionista. Além
disso, as participantes puderam convidar parentes e amigos para participarem das aulas, na qual aumentou
consideravelmente o nimero de pessoas que interagiram na sala remota.
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Quadro 1. Sintese das informacdes sobre as propostas de aulas remotas.
Periodo Abril e dezembro de 2020 Marco e dezembro de 2021
Propostas de | Treinamento Virtual (assincrono/gravado) Treinamento Online (sincrono/ao

aulas remotas

Vivo)

Organizagao
das aulas de

Semanalmente, foram gravadas e editadas as
videoaulas numa duracao de
aproximadamente 30 minutos com
orientacbes e praticas de exercicios fisicos
(alongamento muscular e flexibilidade, danga
de saldo, ginastica aerdbica, ginastica
postural, treinamento resistido com peso
corporal, treinamento funcional e

Semanalmente, nas segundas,
quartas e sextas-feiras foram
realizados encontros sincronos
numa duragdo de 60 minutos, com
a realizacdo do momento de
acolhimento das participantes,
seguido pelo alongamento e
aquecimento muscular, e a

feiz:ecrslsaos treinamento de forca), aplicados numa zona aplicagdo numa intensidade de leve
de leve a moderada intensidade, avaliada a moderada da Danca de salao,
pela percepgdo subjetiva de esforco das Ginastica Aerdbica, Treinamento
idosas participantes, e adaptado ao espaco e | resistido com peso corporal e
o material disponivel em domicilio. Apds isso, | Treinamento Funcional.
ocorreu o armazenamento no YouTube e o
compartilhamento em formato de /ink no
grupo do WhatsApp, para as participantes
idosas.
Tecnologias Smartphone, WhatsApp, Instagram e Smartphone, WhatsApp, Instagram
digitais YouTube e Google Meet
utilizadas
Foi percebido pela equipe extensionista que | Foi percebido que as aulas
uma parcela significativa das participantes sincronas proporcionaram uma
nao conseguiu manter sua rotina na maior adesdo, ao haver uma maior
realizacdo dos exercicios fisicos propostos em | satisfacdo, divertimento e prazer
Avaliacdo funcdo da desmotivacao; desanimo; das participantes perante a
interna da | problemas de salde; dificuldades na frequéncia de acesso a plataforma e
intervencao acessibilidade a /internet e falta de realizacdo das praticas.

conhecimento sobre o uso das tecnologias
utilizadas.

A acdo extensionista realizada proporcionou momentos enriquecedores e bastante gratificantes para a equipe
por propiciar a continuidade e desenvolvimento das atividades do projeto, como também, contribuiram para
a promoc¢do e manutencdo da pratica regular de exercicios fisicos para as idosas durante o periodo de
isolamento em decorréncia da pandemia da COVID-19.

Cabe destacar as limitagdes da intervencdo desenvolvida neste projeto de extensdo, relacionadas a baixa
quantidade das participantes na adesao as atividades, em comparacdo ao contexto anterior a pandemia,
devido a falta de conhecimento e acesso a /internet no domicilio.
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Em relagdo as potencialidades, ressalta-se o acesso, permanéncia e a interacdo das participantes numa
comunidade online acesso a orientacdo e prescricdo de exercicios fisicos em formato remoto em domicilio;
uso de tecnologias digitais para a continuidade das atividades extensionistas; novas aprendizagens,
desenvolvimento de competéncias e habilidades, decorrentes do novo modelo de promocao das atividades
do projeto, no uso de tecnologias digitais, como também na formacao profissional dos discentes-monitores.

Discussao

O presente relato de experiéncia apresentou as vivéncias de uma equipe extensionista na conducao e
manutencdo de um projeto de extensdo universitaria durante a pandemia da COVID-19 e, também, o
planejamento, orientacdo e prescricdo de exercicios fisicos voltados para idosas em ambiente domiciliar. Esta
intervengdo realizada de maneira remota ocorreu durante 20 meses consecutivos, no periodo entre abril de
2020 e dezembro de 2021.

Diante das mudancas na rotina das pessoas ocasionadas pela pandemia da COVID-19, houve a necessidade
do uso das TDIC para diversas finalidades relacionadas a comunicacao, assisténcia de saude, trabalho, estudo,
entre outras atividades. Desse modo, ficaram restritas as condi¢des para as praticas de atividades fisicas, visto
gue no periodo pandémico foi restrito o acesso as academias e centros de treinamento fisicos, e espagos ao
ar livre (Knuth et al., 2020; Tozetto & Borges, 2021).

Apesar das potencialidades do uso das tecnologias, foi evidenciado nesse periodo dificuldades quanto ao
conhecimento das tecnologias e o acesso aos recursos tecnoldgicos e a /nternet por uma parcela das
participantes do projeto de extensdo. No entanto, na medida em que a equipe extensionista verificou que
todas as participantes tinham aparelhos celulares do tipo smartphone, com acesso a internet no ambiente
domiciliar, a inclusdo no grupo no WhatsApp tornou-se possivel. Percebe-se que o uso da /nternet pelo
smartphone é mais acessivel, em comparacdo ao computador, tanto em termos de custo quanto de usabilidade
pela populacdo idosa brasileira (Fernandez-Ardevol, 2019).

No decorrer da intervengdo, a equipe extensionista proporcionou aos participantes momentos de instrugéo,
ensino e aprendizagem para reduzir as barreiras da inclusdo digital, ao utilizar o YouTube e Google Meet,
facilitando o acesso as videoaulas assincronas e sincronas. Apesar disso, houve algumas dificuldades das
participantes no acesso e adesdo as atividades. Neste contexto, foi possivel identificar que a referida
problematica ocorreu em outras iniciativas e experiéncias semelhantes, descritas a seguir.

Em um projeto extensionista de um curso de Educacdo Fisica numa universidade no Parana, que desenvolveu
préaticas de exercicio fisico em formato sincrono por meio do WhatsApp e Zoom durante a pandemia da
COVID-19 para idosas participantes, observou-se que houve dificuldades no manuseio dos aplicativos entre
as idosas, além de problemas com a instabilidade da /nternet. o horario das aulas, trabalhos domésticos; falta
de espaco para se exercitar, falta de tempo e disposicdo e condi¢cbes de saude. Todavia, as aulas sincronas
proporcionaram as idosas participantes a manutengdo de uma rotina fisicamente ativa, socializacdo, melhora
das capacidades funcionais, bem-estar/disposicdo e oportunizou uma maior inclusdo digital que, contribuiu
para aceitacao das aulas (Tozetto & Borges, 2021).

E necessario destacar as mudancas ocorridas entre as propostas aplicadas em 2020 e 2021. A proposta de
aulas remotas com gravacao de videoaulas com o suporte do uso da plataforma do YouTube apresentou baixa
adesdo de algumas participantes e pouca assiduidade na rotina, apesar de favorecer uma maior flexibilidade
para a realizagdo das praticas de exercicios fisicos, e com a orientagdo ofertada pelo grupo do WhatsApp. Com
base nisso, a equipe extensionista planejou e implementou a proposta de aulas sincronas (ao vivo), para
aumentar a adesdo, garantir a participacdo ativa nos encontros remotos, incentivar a adocdo de uma rotina
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fisicamente ativa, mas também, ofertar a orientacdo e supervisdo da realizacdo das modalidades de exercicios
fisicos.

E possivel identificar que o modelo implementado de aulas remotas pode influenciar na adesio e motivacio
dos participantes na realizagdo de exercicios fisicos no domicilio. Experiéncias semelhantes mostram isso, por
exemplo, na intervencdo realizada por um projeto de extensdo do curso de Educacdo Fisica de uma
universidade em Minas Gerais, no qual 99 individuos de ambos os sexos, com idade entre 18 e 67 anos,
participaram de um programa de exercicios fisicos em domicilio mediante videos gravados, com orientagdo
da equipe, mas ndo supervisionada, disponibilizada no grupo do WhatsApp do projeto num periodo de oito
semanas. Ao final desse periodo, foi possivel verificar, por meio de um questionario eletronico, que mais da
metade dos participantes realizaram os exercicios em domicilio, e a outra metade ndo aderiu por desmotivacao,
desanimo, falta de tempo/espaco e eventuais problemas de saude (Cruz et al., 2021).

Em outro programa de extensdo de uma universidade no Parang, apos a interrupcao das atividades presenciais,
agoes virtuais foram desenvolvidas através do WhatsApp para 30 idosos com idades entre 63 e 79 anos, com
criacdo de contas em midias sociais para a divulgacdo dos materiais didaticos e aproximacao social com a
comunidade. As aulas de exercicios fisicos foram realizadas em dois dias por semana em formato assincrono,
com duracdo de 30 minutos, com producao e edicdo das videoaulas, disponibilizadas para os participantes
através do WhatsApp, e de forma sincrona, com a duracdo de 50 minutos pela plataforma JitsiMeet e
posteriormente com o Google Meet (Paulino & Vendruscolo, 2021).

Diante disso, percebe-se que o WhatsApp é uma tecnologia utilizada nas intervengdes tendo em vista a
popularidade e facilidade no uso. O WhatsApp mostra-se como uma ferramenta capaz de incluir a pessoa
idosa no meio digital, possibilitando a interatividade; a disseminacdo e o acesso as informacdes; ampliar o
apoio social na manutencao das relacdes estabelecidas com os familiares e amigos; minimizar o sentimento
de soliddo; comunicar e partilhar a informacéo em salde; e outras atividades e interesses. Além disso, é possivel
realizar acompanhamento e orientagdes por profissionais para promocgado de saude, voltados para pessoas
idosas que moram sozinhos e enfrentaram o periodo de isolamento social com seguranca (Diniz et al., 2020;
Pinto et al., 2020; Lapa & Reis, 2021).

No decorrer do processo, percebe-se também que a utilizacdo da ferramenta de video, conjuntamente com
uso da plataforma do YouTube se apresentou como uma metodologia alternativa de comunicacdo no
processo educativo, proporcionando a divulgacdo de praticas relacionadas ao cuidado em saude para a
populacdo (Duan & Gambardella, 2016). Neste caso, percebe-se que a plataforma do YouTube se apresenta
como uma ferramenta tecnoldgica Util que permitiu a disseminagdo de videoaulas assincronas, permitindo a
manutencao das atividades fisicas durante a pandemia da COVID-19 (Faustino & Neves, 2020).

Em meio aos avancos da tecnologia, cada vez mais pessoas idosas tém a possibilidade de acesso a /internet e
a utilizam para comunicacdo, ampliagdo de interagdes sociais, busca de conhecimento, criagdo de grupos e
comunidades, entre outros interesses. Desse modo, as redes sociais digitais podem ser uma estratégia para o
incentivo e promocao da pratica de atividade fisica para as pessoas idosas, com influéncia positiva na tomada
de decisdo em relacdo a adesdo para uma vida fisicamente ativa (Diniz et al., 2020; Carmo et al.,, 2021).

As redes sociais podem oportunizar e fortalecer a adesao a pratica de atividade fisica de individuos idosos, por
meio de convites de amigos ou familiares em grupos existentes em redes sociais (Carmo et al., 2021).

Durante o contexto pandémico, os Profissionais de Educacdo Fisica tiveram que adotar estratégias que
viabilizaram o uso de tecnologias digitais, para promocéao, prescricdo e orientacdo do exercicio fisico para
clientes/alunos em meio a pandemia da COVID-19, especialmente aquelas acessiveis, como videos gravados;
WhatsApp; Instagram, YouTube, Google Meet entre outras, beneficiando o publico idoso pela pratica de
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exercicio fisico remoto (Guimardes et al., 2020). Isso demonstra que a populacdo idosa, cada vez mais, esta
buscando se manter fisicamente ativa e inclusa no meio tecnoldgico e digital, embora essa realidade nao é
acessivel para toda a populagdo idosa brasileira.

De maneira geral, o uso de tecnologias de comunicagdo entre profissionais e pessoas idosas tém se mostrado
bastante eficaz no sentido de manter a pratica de exercicios fisicos em confinamento domiciliar, evidenciando-
se como uma excelente estratégia para preservar a saude fisica e mental, prevencdo de agravos das doengas
cronicas, reducdo do comportamento sedentério e inatividade fisica (Faustino & Neves, 2020).

Perante a intervencao relatada, pode-se elencar que as propostas de aulas remotas de exercicios fisicos em
domicilio puderam apresentar as potencialidades e limitacdes do uso de TDIC pela populacdo idosa brasileira;
as potencialidades do uso de TDIC acessiveis para as pessoas idosas participantes do projeto de extensdo
durante a pandemia; os beneficios do uso das TDIC no cuidado em salde, interagdo social e adogdo de uma
rotina fisicamente ativa em domicilio pelas idosas; a adaptacao e utilizacdo das TDIC na orientacdo, prescricao
e supervisdo de exercicio fisico no domicilio, e consequentemente o impacto positivo na formacao profissional
da equipe extensionista.

Consideragoes finais

Percebeu-se que a implementacdo de novas propostas de intervencdo com uso de TDIC teve um papel
importante no sentido de estimular a integracao social entre as participantes, as quais se encontravam em
isolamento social no contexto domiciliar.

Além disso, foi observado que a proposta implementada durante o periodo de abril e dezembro de 2020, no
caso, as videoaulas assincronas, geraram uma menor participacdo, frequéncia, adesdo e satisfacdo das
participantes nas realizaces das aulas. Isto foi revertido com a implementagao das aulas sincronas no periodo
de margo a dezembro de 2021, com acompanhamento e orientacao profissional, apontando a necessidade de
supervisdo e condugdo das atividades para garantir uma maior adesdo do publico idoso a um programa de
exercicios fisicos no domicilio.

Fatores como a falta de acesso, conhecimento ou usabilidade das tecnologias digitais por parte das
participantes podem ser considerados pontos limitantes na execucao das atividades. Todavia, puderam ser
revertidos com o auxilio, instrugdo e ensino da utilizacdo das ferramentas e a inclusdo das participantes no
cenario digital.

Assim, tais a¢des proporcionaram para as idosas participantes do projeto a realizacdo de exercicios fisicos com
orientacdo profissional e seguranca em ambiente domiciliar durante o periodo pandémico, oportunizando
também aos discentes-monitores novas aprendizagens no uso de tecnologias digitais aplicadas ao
planejamento e implementagdo de programas de exercicios fisicos em formato remoto, enriquecendo
consideravelmente o seu processo de formagao profissional.

Destarte, as duas propostas apresentadas podem ser consideradas alternativas para outras intervencdes e
projetos de extensdo semelhantes que visam a promocdo, orientagdo e prescricdo de exercicios fisicos no
ambiente domiciliar para pessoas idosas e outros publicos, e também para iniciativas em formato hibrido, com
momentos remotos e presenciais.

Por fim, destaca-se que os projetos de extensdo universitaria sdo estratégias importantes para promover acoes
sociais na comunidade, a integracdo ensino-servico-comunidade e o desenvolvimento académico e formagao
profissional; consequentemente, pode impactar na qualidade de vida das pessoas beneficiadas com as a¢bes
extensionistas. Ademais, ressalta-se a necessidade de novos estudos e vivéncias exitosas de projetos de
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extensdo relacionadas com intervenc¢des na oferta de atividades fisicas para pessoas idosas realizadas durante
a pandemia da COVID-19, e em intervengdes futuras.

Contribuicdo de cada autor

Ambos os autores atuaram no planejamento e na implementacdo das atividades extensionistas; na revisdo
bibliografica; na construcdo e escrita do manuscrito; na revisdo final do texto para publicacdo.
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