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RELATO DE EXPERIENCIA: OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NO
PERIODO DE QUARENTENA REALIZADAS NO PROGRAMA MEXE CAMPINA

EXPERIENCE REPORT: THE BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE
QUARANTINE PERIOD PERFORMED IN THE PROGRAM MEXE CAMPINA

Thaylene Michelle Costa Arrudat
Josenaldo Lopes Dias?

RESUMO

O objetivo desse relato de experiéncia € descrever os beneficios da atividade fisica
para os usuarios do programa mexe campina no periodo da pandemia do corona virus.
Teve inicio no dia 9 de abril a 30 de outubro. Participaram do projeto 40 mulheres com
idades entre 29 a 50 anos. A metodologia das aulas foi composta por atividades fisicas
especificas como: aula de danca, alongamento e treinamento funcional de forma
remota, visto que, estavamos no periodo de distanciamento social. A partir das
vivéncias praticas nesse periodo da pandemia, pode ser constatada uma melhora
significativa no bem- estar fisico, emocional e de ansiedade das mulheres
ocasionadas pelo periodo de distanciamento social. Espera- se que este relato de
experiéncia sirva de fundamentagcdo tedrica de futuros estudos voltados para os
beneficios da atividade fisica.

Palavras-chave: Pandemia. Atividade Fisica. Qualidade de Vida.Mexe campina.
ABSTRACT

The aim of this experience report is to describe the benefits of physical activity for users
of the campine stir program in the period of the corona virus pandemic. It started on
April 9 to October 30. Forty women aged between 29 and 50 years participated in the
project. The methodology of the classes was composed of specific physical activities
such as: dance class, stretching and functional training remotely, since we were in the
period of social distancing. From the practical experiences in this period of the
pandemic, a significant improvement in the physical, emotional and anxiety well-being
of women caused by the period of social distancing can be observed. It is expected
that this experience report will serve as a theoretical basis for future studies focused
on the benefits of physical activity.

Key Word: Pandemic. Physical activity. Quality of life.
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1 INTRODUCAO

O mundo foi surpreendido com a descoberta de um novo virus. O coronavirus
como ficou conhecido, comecou a se espalhar em uma cidade da China nos ultimos
meses do ano de 2019, ap6s o0s casos serem registrados na china, o virus tomou
grandes proporcdes se espalhando pelo mundo, e com sua velocidade de contagio
ocasionou um colapso na saude, lotagcdes nos hospitais e mortes. Sendo classificado
como pandemia pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Para que ndo houvesse
um aumento da doenca o mundo foi obrigado a "parar". Escolas paralisaram suas
atividades, academias de ginasticas, locais publicos foram fechados, eventos
cancelados, estabelecimentos de comércio, 0 mundo esportivo interrompeu o seu
calendario, ou seja, servicos que lidam com o publico foram impossibilitados de
funcionarem.

O mundo inteiro entrou na quarentena estado de total isolamento social.
Segundo Loureiro et al (2020) a pandemia do COVID-19 tem se apresentado como
um dos maiores desafios sanitarios em escala global deste século. Na metade do més
de abril, poucos meses depois do inicio da epidemia na china em fins de 2019, ja
haviam ocorrido mais de 2 milhées de casos e 120 mil mortes no mundo por COVID-
19.

Com o crescimento do COVID-19 muitos individuos passaram por mudancas
bruscas em suas vidas para ficar em isolamento social, mudangas essas que atingiu
de forma negativa a saude mental da populacdo de todo o mundo. Filgueiras et al
(2020) realizou uma pesquisa com 0 objetivo de entender como a pandemia pode
mudar a saude mental de pessoas sob regime de isolamento. O resultado da pesquisa
revelou que alguns habitos de vida, assim como os fatores sociodemograficos podem
ser positivos, enquanto outros podem ser negativos no desenvolvimento de doencgas
mentais como estresse, depressao e ansiedade. Fatores como pertencer ao sexo
masculino, ter uma dieta equilibrada, fazer algum tipo de atividade fisica, possuir um
acompanhamento psicoterapico on-line, ter filhos em casa e possuir maior
escolaridade foram positivos, diminuindo o risco para o desenvolvimento e
agravamento de doencas. Por outro lado, os fatores de maior risco mentais durante a
guarentena foram: ser jovem, pertencer ao sexo feminino, morar com pessoas idosas,
precisar sair de casa para trabalhar e possuir qualquer fator de risco para Covid-19.

Desta forma a participacdo em programas de atividade fisica, como o programa
mexe campina realizado na cidade de campina grande desenvolveu através de
plataformas online uma forma de mulheres participarem das atividades em suas
préprias residéncias, através de atividades fisicas especificas a fim de proporcionar
beneficios fisicos e mentais durante o periodo de quarentena.

2 REFERENCIAL TEORICO

Entende-se por atividade fisica qualquer movimento corporal que eleve o gasto
caldrico. Exercicios fisicos séo atividades fisicas estruturadas com objetivo especifico
de melhorar a saude e a aptidao fisica. Dentre os tipos de exercicio, o aerobico
envolve atividades com grandes grupos musculares, contraidos de formas ciclica, em
intensidade leve a moderada, e os resistidos sdo aqueles em que ha contracao
muscular de um segmento corporal (MEDINA et al, 2010).

A pratica regular de atividade fisica tem caracteristica essencial para uma boa
qualidade de vida do individuo. Silva et al 2010 a inatividade fisica e um estilo de vida



sedentario estdo relacionados a fatores de risco para o desenvolvimento ou
agravamento de certas condi¢cdes médicas, tais como doencgas coronarianas ou outras
alteracdes cardiovasculares e metabdlicas. O que afirma que a pratica de atividades
fisicas regulares e/ou exercicios fisicos promove a prevencdo de doencas e reduz
custos de tratamentos meédicos. Essa pratica pode ser um fator protetor as diversas
doencas cronicas, entre os quais se destaca a obesidade, doencas cardiovasculares,
diabetes, osteoporose e depressdo (DEPARTAMENT OF HEALTH, PHYSICAL
ACTIVITY, HEALTH IMPROVEMENT AND PREVENTION, 2004).

Segundo Oliveira et al 2011, a atividade fisica regular € o melhor suporte para
prevencdo de doencas e promocdo da saude. Em relacdo aos efeitos e respostas
imediatas no organismo, vale ressaltar a relacdo direta entre a atividade fisica e o
relaxamento. Os individuos vivenciam o relaxamento de maneira diferente alguns
relaxam ocupando-se de grandes atividades motoras como esportes, corridas ou
exercicios fisicos. Outros ainda usam técnicas tais como exercicios respiratorios e
relaxamento progressivo para aliviar o estresse.

E de grande importancia que haja politicas publicas de satde que oportunizem
a toda a populacdo a ter acesso a pratica de atividade fisica o que colabora com
Moretti et al 2009, onde afirma que o desenvolvimento das politicas de promocao da
salde cresceu para combater o aumento do sedentarismo, da obesidade e de
doencas infectocontagiosas e cronicas.

2.1 Atividade Fisica no periodo de quarentena

Durante o isolamento social uma das medidas indicadas pelas autoridades de
saude, agravou mais ainda o nivel de sedentarismo entre a populacdo. A
predominancia de algumas comorbidades é fator que agrava para COVID 19, algumas
doencas bem como diabetes, hipertensdo, obesidade, doencas respiratorias entre
outras sdo consideradas como fatores de risco. Os danos néo se restringem somente
aos aspectos fisicos, mas também aos aspectos mentais, com aumento do estresse,
da ansiedade e da depressao.

Segundo a Organiza¢do mundial da saude o nivel de sendentarismo ja era bem
alto antes da pandemia do coronavirus e respondia por 53 milhdes de mortes por ano,
ou seja, em torno de 14 mil mortes por dia, e, infelizmente, se acentuou ainda mais
durante a pandemia. O sedentarismo € responsavel por varios danos a saude o qual
podemos ressaltar: A perda muscular que afeta a homeostase da glicose, reduz a
sensibilidade a insulina e a poténcia aerdbica é prejudicada em todos os niveis, a
diminuicdo da queima caldrica durante a inatividade fisica facilita o aumento de
gordura.

De acordo com Matsudo et al (2020) inimeros séo os beneficios da pratica da
atividade fisica durante o isolamento social por causa da pandemia, dos quais
podemos destacar :a) a atividade fisica reduz a gravidade da COVID 19, pois
musculos ativados produzem substancias que melhoram a imunidade e diminuem a
inflamacéo; b) a atividade fisica reduz o risco de comorbidades e as trata, reduzindo
a gravidade e o risco de morte de COVID, sendo esse um dos grandes beneficios, ou
seja, fazermos exercicios durante a pandemia; c) a atividade fisica reduz o estresse
mental, a ansiedade e o risco de depressédo; d) a atividade fisica reduz o risco de
desequilibrio do cortisol, uma vez que esse desequilibrio aumenta o risco de
depressao imunoldgica e a inflamacéao.

Em 16 de marc¢o a Organizacdo mundial da Saude (OMS) decretou oficialmente
a COVID-19 como situagdo de pandemia. Ressaltou também a importancia de que



mesmo em situacdo de quarentena, as instituicbes, 0s governos e as pessoas
atentassem para a importancia da manutencdo da atividade fisica, ainda que no
ambito de suas residéncias. O American college of Sports medicine, a mais
conceituada instituicao cientifica da area, veio também imediatamente ao publico pelo
programa "Permaneca ativo durante a pandemia”.

2.2 O aumento da obesidade no periodo da quarentena

Num estudo recente de Oliveira et al (2020) relata que o tecido adiposo serve
como repositorio do virus e isso ajuda a entender por que individuos obesos tém maior
risco de desenvolver a forma grave do covid-19. Fora isso, individuos obesos tendem
a ter niveis menores de inrisina, assim como maiores quantidades da molécula
receptora do virus, quando comparados a individuos ndo obesos. Durante o periodo
de quarentena foi recorrente o relato de individuos que tiveram 0s seus percentuais
de gordura elevado decorrente da falta de atividade fisica, assim como também,
recorrente a efeitos emocionais como ansiedade e depressao.

Dietz et al (2020) cita em seu estudo que varios relatérios em todo o mundo
identificaram a obesidade como fator de risco pois a maioria dos individuos também
tinham doengas subjacentes, como doenga pulmonar cronica, incluindo asma,
problemas cardiacos e diabetes. A obesidade estar associada a diminuicdo do volume
de reserva expiratdria, capacidade funcional e complacéncia do sistema respiratério.
O que corrobora de fato para a doenca do coronavirus causada pela sindrome
respiratoria aguda grave altamente patogénica coronavirus , demonstra alta
morbidade e mortalidade causada pelo desenvolvimento de uma sindrome respiratéria
aguda grave associada a extensa fibrose pulmonar.

A atividade fisica diminui a prevaléncia de hospitalizacdo associada a COVID-
19, um estudo realizado comprova que niveis suficientes de atividade fisica comprova
isto. Praticar pelo menos 150 minutos semanais de atividades fisica de intensidade
moderada ou 75 minutos semanais de atividade fisica vigorosa reduz essa prevaléncia
(SOUZA et al, 2020). Diante dos diversos estudos é fato que a atividade fisica bem
orientada € benéfica no periodo de quarentena e diante da situac¢do o " mundo digital"
teve grande importancia a partir de plataformas online foi possivel fazer uma
adaptacdo para que as pessoas pudessem continuar ativos durante o periodo de
isolamento social.

Desta forma a participacdo em programas de atividade fisica, como o programa
mexe campina, realizado na cidade de campina grande desenvolveu através de
plataformas online uma forma de mulheres participarem das atividades de suas
proprias casas através de atividades fisicas especificas a fim de proporcionar
beneficios fisicos e mentais durante o periodo de quarentena.

3 METODOLOGIA

Com o distanciamento social, fechamentos de parques e academias a
populacao ficou impossibilitada de praticar as atividades presenciais, no entanto, foi a
partir de plataformas digitais que o programa mexe campina deu continuidade as
atividades de forma remota. O tempo de intervencdo compreendeu-se de 9 de abril
de 2020 a 30 de outubro de 2020 de forma remota. As atividades propostas pelo
programa foram: aulas de danca, alongamento e treinamento funcional; cada atividade
tinha uma plataforma especifica. Participaram dessa intervencéo 40 mulheres que



foram divididas em dois grupos de 20. As atividades aconteciam 3 vezes na semana
em dois horarios pela manha e no final da tarde em horarios fixos, as aulas aconteciam
de forma online e também através de gravacdes de videos com dicas de exercicios
para se fazer em casa.

Diagrama 1 - Atividades desenvolvidas no Programa mexe campina

— DANCA

ALONGAMENTO

TREINAMENTO
FUNCIONAL

MODALIDADES OFERECIDAS

Fonte: Elaborada pelo autor, 2020

4 RELATO DE EXPERIENCIA
4.1 Programa mexe campina

O ministério da saude em conjunto com a prefeitura de campina grande -PB,
por intermédio da secretaria de salde, da secretaria de juventude esporte e lazer e
da secretaria de educacao, implantou o programa mexe campina, criado em julho de
1997, a mais de 20 anos, e reformulado para promover a pratica de atividades fisicas
nos espacos publicos de lazer, atingindo uma grande camada da populacéo.

Esse programa trata-se de um projeto gratuito que abrange acées de promocao
a saude com a prética de exercicios diarios para a populacao. Teles Albuquerque deu
0 pontapé inicial para que o programa acontecesse, onde 0 seu objetivo era que o
programa fosse uma acgado continua, que desse prioridade aos usuarios do SUS
(Sistema Unico de Saude), mas que hoje atinge toda a populagéo.

O programa possui 8 polos onde acontece as atividades, as academias
populares e um trabalho multidisciplinar com uma equipe de saude, o programa
tornou-se uma referéncia na cidade levando para toda a populacédo, a oportunidade
de vencer o sedentarismo, promovendo saude de forma organizada, profissional e
efetiva.

Com a parada das atividades presenciais 0 programa mexe campina teve que
se adaptar ao mundo digital criando estratégias para realizacdes das atividades, visto
que, o exercicio fisico € de grande importancia no periodo de distanciamento social,



foram utilizadas plataformas como WhatsApp, onde as alunas participaram de um
grupo com todas as integrantes interessadas em participar da intervencgao, Instagram
onde aconteciam as aulas de danca online através de lives e também google meet
plataforma essa que possibilitava uma maior interagdo entre todas as participantes
pois possibilitava a imagem do outro, assim como também o diadlogo possibilitando
assim uma interacdo social e onde aconteciam as aulas de alongamento e
treinamento funcional.

De inicio foi feito um pequeno questionario com 5 perguntas para se obter
informacdes com relacao a aspectos fisicos e emocionais de cada participante durante
o periodo de quarentena. O questionario foi composto pelas seguintes perguntas:

1) Durante este periodo de isolamento social vocé tem conseguido praticar
atividade fisica regularmente?

2) Se aresposta da pergunta anterior for sim, o nivel de atividade fisica que vocé
vem realizando € o mesmo de antes da pandemia?

3) Como vocé estar se sentindo com relacdo a aspectos fisicos durante o
periodo de distanciamento social?

4) Como vocé estar se sentindo com relacdo a aspectos emocionais durante o
periodo de distanciamento social?

5) Quais fatores Ihe incentivou a participar da nova forma de aulas do programa
mexe campina?

Através da andlise das respostas desse simples questionario podemos obter
respostas frequentes de relatos de que o distanciamento social corroborou para
aspectos como aumento de peso, inatividade fisica ,ou a ndo regularidade na
atividade fisica, assim como também desrregularidade na alimentacao, ansiedade os
participantes relataram que estavam ociosos, depressdo e um quadro de tristeza
elevado devido a situacdo drastica que estamos passando, ma qualidade do sono
causando muitas vezes insbnia, ou seja , aspectos que colabora de forma negativa
para a saude geral do individuo.

Ap0s essa andlise foram iniciadas as atividades remotas que aconteciam todas
as segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira, em dois horarios fixos 08:30 da manha e
17:00 da tarde da seguinte forma:

eDanga eAlonagamento eTreinamento funcional
*08:30/ 17:00 *08:30/ 17:00 *08:30/ 17:00

Fonte: Elaborada pelo autor, 2020

De inicio as participantes passaram por adaptacdes e tendo que superar muitas
vezes problemas como a baixa da internet devido o uso intenso da internet por grande
parte da populagdo, onde muitas vezes as empresas de internet passavam por
problemas de rede, também problemas nas plataformas digitais que aconteciam, mas
qgue foram sendo superados. A experiéncia de aulas remotas no programa mexe
campina no periodo de quarentena foi além dos conhecimentos académicos, permitiu



10

o convivio de forma bem diferente na qual estdvamos acostumados, desafios a serem
vencidos, aprendizados e beneficios que foram além do que esperdvamos que
pudéssemos proporcionar para as participantes do projeto. Contudo, esses motivos
ratificam a nossa responsabilidade profissional de nos tornamos profissionais
qualificados e dispostos a vivenciar experiéncias novas, mas que possibilita aos
nossos alunos o bem-estar geral contribuindo assim para uma melhor qualidade de
vida.

5 CONCLUSAO

As experiéncias adquiridas no Programa Mexe campina no periodo de
guarentena me proporcionou 0 convivio com as mais diversas realidades sociais e
histérias de vida. Foi de grande importancia perceber que o meu trabalho
proporcionou bem-estar para os participantes do projeto, receber a confianca e afeto
das participantes tornou as atividades desenvolvidas ainda mais agradavel, embora
0S encontros ndo eram presenciais podiamos contribuir de forma positiva na vida dos
outros participantes sejam com incentivos, pensamentos positivos e apoio uns dos
outros diante da grande situacdo drastica que o covid-19 proporcionou no mundo
inteiro.

Assim, posso chegar a conclusdo que participar do Programa Mexe campina
no periodo de quarentena foi uma experiéncia Unica e de muito aprendizado que
ficaram marcados por toda vida. Contudo, proporcionou e sustentou a importancia do
trabalho realizado pelo profissional de Educacgdo Fisica perante a sociedade nos
aspectos de saude geral e qualidade de vida.
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