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1. INTRODUGCAO

Com a pandemia da COVID-19 criada pelo novo Coronavirus (SARS-
CoV-2) foi instalado um caos mundial, por sua alta taxa de transmissdo e néao
existéncia de vacinas (ZHU et al., 2020). Em todo mundo, foram investigadas
formas de tentar conter a propagacéo da pandemia; no Brasil, como em varios
outros paises, a resposta foi em aderir ao distanciamento social, com a
recomendacdo das pessoas ficarem em suas casas (SILVA et al.,, 2020;
FIGUEIREDO et al., 2020). Com isso, as atividades exercidas no dia a dia de
cada pessoa foram alteradas completamente, afetando as rotinas de trabalho,
estudo, lazer, social, entre outros (HECKSHER, 2020; UNESCO, 2020).
Buscando evitar a anulacdo de varias dessas atividades, algumas solucdes
foram encontradas mediante o uso das tecnologias e da internet. Pessoas
trabalhando, estudando, conversando com familiares e amigos virtualmente esta
sendo considerado o “novo normal” em meio a pandemia. A realizacdo de
atividade fisica também foi afetada pelo distanciamento social, diversos locais
rotineiros de pratica foram fechados ou deixados de ser frequentados por
apresentarem riscos de transmissao, assim foi necessario buscar uma forma de
realizar dentro de casa, tendo destaque o treino online que vem apresentando
um grande aumento na sua procura (GLOBO, 2020).

Importante se faz destacar que a populacdo ou grupo de risco que ja
apresenta alguma doenca crbnica sdo mais suscetiveis ao virus, com maior
propenséo a desfechos menos favoraveis caso venham a positivar. Dentre esses
estdo as pessoas com Esclerose Multipla (EM), doenca autoimune do sistema
nervoso central (APOSTOLOS-PEREIRA et al., 2020), na qual o exercicio fisico
esta consolidado como uma forma auxiliar de tratamento para essas pessoas
(HALABCHI et al., 2017).

Com esse pressuposto e sabendo da importancia da manutencédo da
realizacdo dos exercicios fisicos, o projeto de extensao Esclerose Mdultipla em
Acédo (PEMA), da Escola Superior de Educacao Fisica da Universidade Federal
de Pelotas (UFPel), que prescreve e orienta exercicio fisico individualizado a
essa populacdo, precisou ser repensado em sua forma de estabelecer os
contatos, as avaliacdes, as prescricdbes e o acompanhamento dos pacientes.
Tudo passou a ser online e levou em consideracdo as condi¢des residenciais e
de auxilio fisico e tecnoldgico que cada participante necessitaria. A seguranca
foi um dos aspectos que recebeu mais aten¢éo seguida da necessidade de focar
em uma prescricdo voltada a manutencdo das capacidades fisicas e a uma
escuta terapéutica. Com isso, o objetivo deste estudo foi de conhecer como 0s
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participantes perceberam o novo formato de projeto e como o avaliam frente ao
previamente conhecido.

2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, de carater descritivo realizado com os
participantes do projeto PEMA que aceitaram participar das atividades virtuais.
Com o seu consentimento foi disponibilizado um questionario online mediante a
plataforma do Google Forms na semana entre os dias 21 e 25 de setembro deste
ano, quando se completou doze semanas de exercicios fisicos orientados. O
guestiondrio contou com 14 perguntas das quais apresentaremos 11 (conforme
Tabela 1). Para aquelas perguntas de multipla escolha, que versaram sobre o
grau de motivacao e satisfacéo dos participantes para as atividades do projeto,
as opcoes de respostas poderiam ir de 0, considerado o pior resultado a 10
pontos, o melhor resultado. Os dados foram analisados por conteido conforme
Bardin (2011).

Tabelal. Questionario do Google Forms
Pergunta Tipo Pergunta
Por que vocé decidiu seguir realizando treinamento fisico
durante a quarentena?

Vocé considera que houve alguma dificuldade para treinar
em casa? Justifique sua resposta.

Tendo tido esta experiéncia de treinar em casa e havendo
a possibilidade de retomada das atividades presenciais,
gostaria de seguir treinando em casa? Justifigue a sua
resposta.

Fazendo uma comparagdo entre o treino em casa e na
ESEF/AABB quais as diferencas que vocé notou (além do Dissertativa
proprio espaco fisico)?

Pensando na forma como era o projeto nos outros anos,

vocé destacaria algo que sente falta do treino presencial Dissertativa
gue nao tenha atualmente no online?

Acredita que vocé conseguiu obter os mesmos beneficios

com o treino online que com o treino presencial? Justifique Dissertativa
a sua resposta.

Vocé precisou fazer mudancas na sua casa para realizar o

treino online? Caso tenha respondido de forma positiva, por Dissertativa
favor informe que mudancas foram essas.

Nos primeiros dias nesse novo formato do projeto:
Qual seu grau de motivacdo para realizar os treinos em

Dissertativa

Dissertativa

Dissertativa

Multipla Escolha

casa?
Qual seu grau de satisfacdo com o treinamento em casa?  Mdltipla Escolha
Atualmente:
ual seu grau de motivacdo para realizar os treinos em s
((:?asa’7 9 a0 p Multipla Escolha

Qual seu grau de satisfacdo com o treinamento em casa?  Mdltipla Escolha
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo seis participantes com idade média de 57+5,6
anos, com diagnostico confirmado a pelo menos dez anos e que participam do
projeto a pelo menos cinco anos. A partir das respostas ao questionario foi
possivel perceber que o grupo aceitou participar de forma online por entender
que poderia resultar na melhoria da saude geral, do bem estar corporal, bem
como, por entenderem a importancia da realizacdo de atividade fisica e/ou
exercicios fisicos no dia a dia. Além disso, citam beneficios encontrados com a
realizacdo continuada dos exercicios como: o alivio de dores, melhora do
equilibrio, da marcha, na qualidade de vida, entre outros fatores fisicos, mentais
e emocionais.

Em relacdo a forma online proposta, cerca de 83% dos participantes nao
precisaram realizar adaptacdes em suas casas para participar, conseguindo
destinar um local apropriado para a realizacdo dos treinamentos, além disso,
todos os participantes relataram n&o encontrar dificuldades para sua realizagao
apesar da auséncia de qualquer experiéncia previa similar.

Quando comparado com o treino presencial, realizados em outros anos
na ESEF ou na antiga Associacgéo Atlética do Banco do Brasil (AABB), cerca de
83% dos participantes relataram sentir falta dos equipamentos utilizados para os
exercicios fisicos nesses locais, destacando as maquinas de musculagcéao. Para
suprir essa auséncia, foi necessaria a improvisacado e adaptacdo de materiais
gue possuiam em casa, como: garrafas de diferentes tamanhos, para substituir
os halteres; tapetes e/ou cobertores ao invés de colchonetes; cadeiras, sofas,
cabo de vassoura, entre outros materiais. Porem, mesmo ao relatar essa falta de
equipamentos adequados, todos os participantes do projeto consideram ser
possivel obter beneficios com o treino online, e 33% deles acreditam nao haver
diferencas entre o treino online e presencial nesse quesito. Cabe destacar que
para os profissionais de Educacdo Fisica e considerando a progressao dos
treinos e o tipo de proposta sim que existem diferencas substanciais.

Neste comparativo entre experiéncia é importante destacar que todos
relataram sentir falta do contato com as pessoas, conversas, abragos e todas
outras relacdes restritas pelo distanciamento social. Mesmo pelos treinos serem
individualizados, havia essa questdo social dos participantes no momento de
trocas de horarios de treinos.

Em relacéo ao nivel de motivacao dos participantes com os treinos online,
as pontuacdes variaram de 8 a 10, com a maioria considerando-se
extremamente motivados para participar das atividades desde o inicio até o
presente momento. J4 para a satisfacdo, no inicio do processo de treinamento
50% indicaram satisfacdo maxima, 17% pontuacao 9 e 33% pontuacado 8, e com
0 passar das 12 semanas de treinamento 66% do grupo relatou plena satisfacéo
(maxima).

Por fim, quando perguntados a partir da experiéncia de treinar em casa e
havendo a possibilidade de retomada das atividades presenciais, como
gostariam que venha a ser, as respostas destacaram pontos positivos e
negativos que se seguem: a praticidade de estar em casa, a otimizacdo do
tempo, a auséncia da necessidade de transporte e a economia gerada; por outro
lado, a falta de contato social, a falta de equipamentos adequados para a pratica
dos exercicios fisicos, prevaleceram para a continuidade dos treinos in loco.
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4, CONCLUSOES

A nova forma de treinamento fisico online do projeto PEMA em 2020 em
decorréncia do distanciamento social, tem mostrado ser uma alternativa viavel
de realizacdo de exercicios fisicos. Explicado por todos os participantes nao
encontraram dificuldades para engajamento, relatam acreditar obter beneficios
com ele, apresentam motivacéo e satisfacao elevadas na sua implementacéo e
apos 12 semanas de treinamento.

A partir desse trabalho € de se destacar também os relatos dos
participantes sobre o sentimento de caréncia de contato social, com isso
objetivamos realizar encontros online com todos do grupo a cada duas semanas
para amenizar essa situacao, e contribuir de forma positiva no aspecto social de
cada participante.
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