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ATIVIDADE FISICA EM TEMPOS DE PANDEMIA: UM RELATO DE
EXPERIENCIA SOBRE O PROJETO VIVA BEM DA CIDADE DE CATURITE -PB

Flavia Cesario Faustino*
RESUMO

A prética de exercicios ou qualquer atividade fisica esta diretamente ligada a procura de uma
melhor qualidade de vida, bem-estar, condicionamento fisico e melhores condi¢des de saude.
E muitas pessoas tem conhecimento disso, mas com o inicio da pandemia do COVID-19
tivemos que procurar novas maneiras de se manter ativos devido ao isolamento social que se
fez necessario e de extrema importancia para controlar a contaminacéo pelo virus. Vale destacar
ainda que a acdo dos exercicios fisicos no sistema imunoldgico é de grande importancia. E
sugerido que a prética regular de exercicios fisicos € capaz de fortalecer o sistema imunolégico,
inclusive diminuindo a incidéncia de doencas transmissiveis como as infeccdes virais
(Campbell& Turner, 2018) tais como o novo coronavirus SARS-CoV-2, causador da COVID-
19. O presente trabalho se justifica pelo momento atual de pandemia pelo novo coronavirus que
assola o mundo desde 0 més de dezembro de 2019. A crise na saude deixou em alerta a OMS
(Organizacdo Mundial da Saude) e os governos de todos os paises do mundo. Desta forma, esta
situagdo ganhou uma grande importancia para 0 mundo, e em especial o Brasil, tornando-se
importante continuar a pratica regular de atividades fisicas como meio de prevencéo para outras
doengas, melhorar a imunidade e prevenir depressdo e outras doengas mentais devido ao
isolamento social. Foi iniciado um Projeto de atividade fisicas e lazer em uma cidade pequena
, com aulas presenciais em um ginasio , tendo suas aulas interrompidas pela pandemia e o
grande aumento de casos de Covid entre os moradores .Assim, 0 objetivo desta intervencdo foi
com esse projeto continuar o incentivo da préatica regular de exercicios, de forma remota, por
meio de informacdes e videos de exercicios para que as alunas do Municipio de Caturité -PB
continuem se mantendo ativas e cuidando da saude, tanto fisica, quanto mental, mesmo que
tendo que se exercitar em casa.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica, Qualidade de Vida, Isolamento Social.

ABSTRACT

The practice of exercise or any physical activity is directly linked to the search for a better
quality of life, well-being, physical conditioning and better health conditions. And many people
are aware, but with the onset of the COVID-19 pandemic, they have to look for new ways to
stay active due to the social isolation that was necessary and extremely important to control the
contamination by the virus. physical exercise on the immune system is of great importance. It
is suggested that regular physical exercise is able to strengthen the immune system, including
decreasing the incidence of communicable diseases such as virais infections (Campbell &
Turner, 2018) such as the new coronavirus SARS-CoV-2, which causes COVID-19. The
present work is justified by the current moment of pandemic by the new coronavirus that has

* Graduanda do curso de Bacharel em Educacéo Fisica pela Universidade Estadual da Paraiba
(UEPB). E-mail: flavia-c-faustino@hotmail.com



plagued the world since December 2019. The health crisis has left the WHO (World Health
Organization) and the governments of all countries in the world on alert. Thus, this situation
has gained great importance for the world, and especially in Brazil, becoming important,
continuing the regular practice of physical activities as a means of preventing other diseases,
improving immunity and preventing and other mental illnesses due to social isolation. A
physical activity and leisure project was started in a small town, with classroom classes in a
gym, and its classes were interrupted by the pandemic and the large increase in cases of Covid
among residents. Thus, the objective of this intervention was to continue with this project the
encouragement of regular exercise, remotely, through information and exercise videos so that
the students of the Municipality of Caturité -PB continue to remain active and take care of their
health, both physically and even if they have to exercise. at home.

KEYWORDS: Physical Activity, Quality of Life, Social Isolation.

1. INTRODUCAO

Em dezembro de 2019, a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) informou sobre a descoberta
de um novo virus, em um paciente com pneumonia na cidade de Wuhan, posteriormente denominado
Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2, ou apenas SARS-CoV-2. Cinco meses apds 0
primeiro caso, a doenca ja atingia milhdes de pessoas e ja eram contabilizadas milhares de vidas no
mundo (RIBEIRO, 2020). A pandemia do SARS-Cov2, causada pelo novo coronavirus, mais conhecida
como COVID-19, constitui um desafio para os sistemas mundial de satde, devido o rapido e crescente
namero de infectados e a demanda de recursos necessarios para o seu enfrentamento, fazendo-se
necesséria internacdo e cuidados intensivos em hospitais (MIRANDA et al, 2020). A pandemia do novo
coronavirus, COVID-19, tem causado grandes mudancas no estilo de vida da populacdo mundial.

Para evitar 0 aumento do contagio da doenga, a Organizacdo Mundial de Satude (OMS) e varias
organizagBes médicas e governamentais sugeriram o Distanciamento Social como principal estratégia
para conter a pandemia, essa a¢éo levou milhdes de pessoas a ficarem reclusas em suas casas. Como
consequéncia pode haver diminui¢fes drasticas nos niveis de atividade fisica da populacdo. Essa
estratégia, embora necessaria para conter o avango da doenca, preocupa estudiosos no mundo todo, pois
pode reduzir os niveis de atividade fisica da populag&o e esse sedentarismo resulta em perda da condicéo
fisica, funcional e de saude.

A prética regular de exercicios fisicos € amplamente reconhecida na literatura cientifica como
uma estratégia nao-farmacolégica para o tratamento e prevencdo de diversas doencas, sejam elas de
carater metabolico, fisico e/ou psicol6gico. Vale destacar ainda a acdo dos exercicios fisicos no sistema
imunoldgico.

Com o inicio da pandemia, em marco de 2020 muitos servigos ofertados a nossa populacéo
tiveram que ser fechados para controlar a contaminagdo do virus que comecgava a se espalhar
rapidamente. Dentre 0s servicos estavam espacos e areas destinados a pratica de atividades fisicas e de

lazer, devido ao compartilhamento de materiais e o contato fisico academias e clubes foram fechados,
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programas e projetos destinados ao lazer também. Na pequena cidade de Caturité-Pb existe um Projeto
chamado Viva Bem, ministrado por uma Profissional de Educacédo Fisica do NASF daquele municipio,
com o intuito de oferecer aulas de danca, alongamentos e exercicios localizados para pessoas que eram
atendidas pelos profissionais multidisciplinares do municipio e encaminhados pelos médicos.

O grupo é formado por mulheres de meia e terceira idade, jovens e criangas de até doze anos,
esse foi um projeto idealizado por uma profissional de Educacdo Fisica do NASF da cidade de Caturité.
Durante a Pandemia o referido projeto teve que parar para evitar aglomeragdes, tendo em vista que, a
maioria das alunas era dos grupos de risco, com doengas crénicas entre outras enfermidades. Dessa
forma a Educadora Fisica do municipio junto com alguns colegas colocaram em préatica o Projeto Viva
Bem Digital com intuito de continuar orientando e incentivando o grupo a continuar com sua rotina

semanal.

2. REFERENCIAL TEORICO

No periodo da pandemia do coronavirus algumas restri¢des as atividades fisicas foram
feitas. Ir a academias e outros locais de préatica de exercicios fisicos de ambiente fechado
colaboram para a contaminacdo das pessoas, tornando o seu uso invidvel. Além disso, devido
as regulamentacdes governamentais, os locais em que exista quarentena obrigatéria, a pratica
de exercicios fisicos em ambientes abertos (corrida, bicicleta, caminhada etc.), mesmo que
individualmente, ndo pode ser realizada.

Dessa forma, a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (SBMEE)
orientou pela pratica de exercicios no domicilio pela populacdo. Entretanto, a falta de pratica e
de conhecimentos sobre quais atividades podem ser realizadas se tornou uma barreira para
aqueles que ndo tem muita experiencia ou acesso a informacoes.

De fato, as academias de ginastica e afins sdo locais propicios a transmissdo do
coronavirus, pois este é transmitido através das goticulas de saliva no ar ou de superficies
infectadas (os aparelhos de musculacédo, por exemplo), dai ao pegar na superficie contaminada
basta levar as maos a boca, olhos ou nariz para estar sendo exposto ao virus.

A recomendacdo das entidades de salde de se exercitar em casa apesar de parecer dificil
de seguir e pouco eficiente, ja é bem embasada na literatura cientifica. Exercicios que utilizam
0 peso corporal, o treinamento manual resistido e/ou faixas elasticas ttm demonstrado 6timos
resultados, inclusive comparaveis aos alcancados em academias tradicionais (Barbalho,
Coswig, Bottaro, de Lira, Campos, Vieira, et al, 2019; ChulviMedrano, Rial, Cortell-Tormo,
Alakhdar, La Scala Teixeira, Masia-Tortosa, et al, 2017).
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Dessa forma, sacolas de mercados, mochilas com livros, garrafas de dgua e entre outros
objetos podem ser utilizados como resisténcia. Além disso, exercicios com peso corporal como
polichinelos, agachamentos, subir e descer degraus podem ser utilizados para completar o
treinamento, especialmente a parte cardiovascular, incluindo também aulas com danca
envolvendo os ritmos que mais se gosta de dancar.

Nos dias atuais a qualidade de vida relacionada a salude é aceita como uma medida
apropriada para o somatério do tratamento e eficacia em pesquisas clinicas, observando-se que
participar de atividades fisicas com a familia, no trabalho e na comunidade, inclui a capacidade
de realizar-las resultando na relacdo entre atividade fisica, satde e qualidade de vida (ARAUJO
e ARAUJO,2000).

Considerando que a danca € uma atividade que envolve os trés dominios da natureza
humana (fisioldgica, afetiva e cognitiva), € um étimo instrumento para a melhora da qualidade
de vida. Além de ser um meio de préatica de atividade fisica auxiliando na saude, a danca
possibilita ao praticante se conhecer melhor, proporcionando uma melhor consciéncia corporal,
auxiliando na aprendizagem de fatores como o de lidar melhor com os erros dos outros e com
0s seus proprios erros, rompendo preconceitos, melhorando a integracdo e comunicagéo.

Coletivo de Autores (1992) considera danga uma expressao representativa de indmeros
aspectos na vida do homem. Pode ser caracterizada como linguagem social que possibilita a
transmissdo de sentimentos, emocdes da afetividade vivida nas esferas da religiosidade, do
trabalho, dos costumes, habitos, da saude, da guerra etc.

O objetivo da danca, conforme registro de Goobo e Carvalho (2005) é o de trabalhar
com um mecanismo harmonizador, respeitando as emocdes, os estados fisioldgicos,
desenvolvendo habilidades de movimentos, exercendo possibilidades de autoconhecimento,
possibilitando beneficios como a prevencdo e combate de situacOes estressantes, estimula a
oxigenacao do cérebro, melhora o funcionamento das glandulas, reforca os musculos e protege
as articulacdes, proporciona conhecimento corporal, melhora a capacidade motora, melhora o
desempenho cognitivo, melhora a memoria, concentracdo e atencdo, proporciona cooperagéo e
colaboracdo, contato social, criatividade, melhora a auto-estima e auto-imagem e estimula o
resgate cultural.

Camello apud Toneli (2007) registram que a pessoa que pratica a danga comeca a
romper padrées de comportamentos, preconceitos hierarquicos, posturas fisicas e psicolédgicas
rigidas, as dificuldades e os empecilhos vdo diminuindo e desaparecendo, quebrando assim o

preconceito e a idéia de que as pessoas ndo possuem a capacidade de entrosamento.
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Nanni (1998) citado por Grego et al, (2006) complementam que os fundamentos
técnicos da danca para a formacdo corporal envolvem a forca, poténcia, flexibilidade,
coordenacao, equilibrio, agilidade, resisténcia muscular e cardiovascular, afirmam também que
se estas capacidades fisicas forem trabalhadas adequadamente, os movimentos de danga podem
ser realizados repetidamente com eficiéncia e sem fadiga excessiva.

A danca favorece a melhora do rendimento dependendo da base formativa do aluno,
e o trabalho se torna eficiente quando desenvolvido sem a preocupagdo com a coordenacao
geral, com a faixa etéria ou provocando movimentos naturais do individuo (CLARO, 1995 apud
GREGO et al., 2006).

Diante da orientacdo para que as pessoas fiqguem em casa, é fundamental que sejam
incentivadas e posteriormente ampliadas as a¢6es para a ado¢ao-manutencdo de uma rotina de

vida fisicamente ativa.

O estilo de vida sedentéario é prejudicial para o nosso sistema imune, fundamental para
reduzir a possibilidade de infec¢do viral. Além disto, o fato de ficarmos “parados” ¢ muitas
vezes nos alimentandos inadequadamente favorece o ganho de peso, 0 aumento da pressdo
arterial, da glicose (agucar) e lipidios (gorduras) no sangue, o que aumenta o risco de doencas
cardiovasculares e metabdlicas, como a hipertensdo e o diabetes, 0s quais tém sido associados

a pior prognostico em pacientes idosos acometidos pela covid-19.

As recomendagfes da OMS (Organizagdo Mundial de Saude) sdo que os adultos
aumentem o tempo de atividade fisica semanal para 300 minutos — até uma hora de exercicios
por cinco dias ou 40 minutos por sete dias — ou facam 150 minutos de atividade fisica intensa

por semana, quando ndo houver contraindicagéo.

E importante esclarecer que a pratica de ‘atividade fisica’ compreende qualquer
atividade motora que resulte em um gasto energético acima dos niveis de repouso, ao passo que
a pratica sistematizada, devidamente elaborada e prescrita considerando variaveis de

treinamento visando objetivos especificos ¢ denominada ‘exercicio fisico’.

Dessa forma, enfatizamos que ambas as atitudes sdo de fundamental importancia para
esse periodo de isolamento social. Neste sentido, recomenda-se fortemente um estilo de vida

fisicamente ativo em ambiente domiciliar durante essa pandemia.
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E conforme os casos comecem a diminuir que as pessoas voltem a se exercitar
naturalmente embora que o uso de méascara e de alcool gel se facam ainda necessarios por um

tempo como forma de seguranca.

3. AEXPERIENCIA DO PROJETO VIVA BEM

O projeto surgiu no ano de 2019, uma ideia da Profissional de Educacdo Fisica Flavia
Faustino que atua no Nasf Municipal da cidade de Caturité junto com outras profissionais como
Nutricionistas, Psicologas e Assistente Social, era uma equipe multidisciplinar que atuava com
atendimentos a populagdo da cidade. O projeto foi apresentado a Secretaria de Salude e de
prontidao foi aceito. Logo foi iniciado a divulgacgdo para a inscri¢do das usudrias. Era necessario
cartdo do SUS e realizar um breve questionario, a prioridade eram as pessoas com doencas
cronicas, desde idosas até criancas (12 anos acima) e jovens dos grupos de Saude Mental.

O projeto logo encerrou suas inscri¢des, contando com mais de 70 pessoas. As aulas
seriam realizadas no Ginasio Municipal, era um espaco amplo e ventilado, adequado para a
pratica das atividades que seriam executadas. As atividades ministradas pela Profissional de
Educacgéo Fisica contavam com aulas de danga dos mais variados ritmos até exercicios de
alongamentos e localizados.

O projeto foi muito bem aceito pela populacéo que lotava o ginasio, as aulas ocorriam
nas segundas e quartas as 17:00 horas e estava sendo muito proveitoso para todos.

Seguiamos com nossas aulas, sempre muito animadas e com uma boa participacdo de alunas e
alunos de Caturité e de comunidades vizinhas.

E em marco de 2020 tivemos que parar as aulas presenciais porque foi iniciado o periodo
de quarentena devido ao aumento de casos de COVID-19 no estado da Paraiba. Em Caturité
ndo existiam casos nesse periodo, mas era necessario o isolamento social para garantir o bem-
estar de todos.

Foram iniciadas aulas online por meio de um Instagram proprio do projeto, foi feito para
divulgar informacGes e avisos, mas passou a ser 0 vinculo mais proximo gque podiamos ter com
nossas aulas.

As aulas permaneceram online até setembro de 2020, quando passou a ser permitido
atividades presenciais com uso de méascara e alcool gel, e respeitando a distancia de 1 metro e
meio. Entdo voltamos com as aulas presenciais com um publico menor, as idosas tinham mais

receio de voltar e nesse periodo a nossa pequena cidade ja apresentava alguns casos de COVID-
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19 e até algumas internacfes. Passamos apenas 2 meses com aulas presencias e tivemos que
parar novamente porque houve um aumento significativo de casos, dessa forma voltamos
novamente com as aulas online, sendo que muitas ndo tem acesso a internet ou ndo sabiam
utilizar o aplicativo ou celular, entdo eram gravadas aulas curtas e enviadas no grupo de
WhatsApp.

Encerramos o ano de 2020 com aulas online e vendo nossa cidade com muitos casos,
internacbes e mortes, 0 medo tomava conta de todos. Logo nossas alunas comecaram a
apresentar problemas de ansiedade, depressdo, aumento de peso e tiveram que ser tomadas
novas medidas de orientagdes para atender as necessidades do grupo. As outras profissionais
do Nasf auxiliavam nesse sentido.

Continudvamos com aulas online e com videos, ja em 2021 a Profissional de Educacao
Fisica que esta concluindo o Bacharel também em Educac&o Fisica estava no seu Gltimo Estéagio
Supervisionado de maneira remota, com o Professor Ivanildo. O estagio poderia ser feito em
areas de lazer, clubes, academias de salde, Studios entre outros, e o Projeto VIVA BEM entrava
como atividades fisicas em grupo e atividades de lazer ofertados a populacdo de Caturité. Os
colegas de estagio queriam escrever um artigo sobre alguma experiencia profissional, logo
vimos que seria interessante falar sobre o Viva Bem e os obstaculos enfrentados por conta da
pandemia.

Formamos um grupo de professores, éramos supervisionados pelo professor Ivanildo e
pensamos como ajudar a melhorar o projeto. Foi criado 0 Viva Bem Digital, que contava com
videos e orientacBes de cada um dos professores que formava o grupo, além das aulas online,
contdvamos agora com aulas com diferentes profissionais orientando a pratica regular de
exercicios durante a pandemia, eram videos curtos, mas cada um com exercicios de facil
execucdo, com utilizacdo de materiais alternativos como cadeira, cabo de vassoura, toalha e as
alunas comegaram a Se animar novamente.

Passamos o periodo de estagio mandando videos semanais, panfletos com informacoes,
aulas pelo Instagram e no fim tivemos um bom resultado, as alunas gostaram muito da
participacao dos professores e se sentiam bem com os videos que eles enviavam.

A participacao dos meus colegas de estagio foi muito importante, pois ajudou a ter novos meio
de realizar exercicios mesmo que em casa e para construcdo e continuidade do Projeto Viva

Bem que ainda continua de forma online nas tergas e quintas pelo Instagram do projeto.
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3.1 Estrutura Organizacional do Projeto Viva Bem

v’ Profissional de Educacéo Fisica no Nasf do Municipio de Caturité: 1

v’ Estagiarios de Educacdo Fisica participantes no projeto: 5

v' Profissionais Multidisciplinar do Nasf: 3

3.2 Cenério

O projeto é desenvolvido no Ginasio Municipal de Caturité, na rua Joao Queiroga,

proximo a Camara Municipal de Vereadores e a Creche Municipal.

Figura 01. Ginasio Municipal de Caturité- PB (setembro de 2019)

Fonte: Instagram da Prefeitura Municipal de Caturité-Pb
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3.3 Critérios de Participagao

Foram levados em consideracdo para participar do Projeto Viva Bem pessoas que moram no
municipio de Caturité, ter o cartdo do SUS (atualizado), pessoas com doengas crénicas, pessoas
que participavam dos grupos de apoio como Tabagismo e ldosas, Saude Mental, pessoas com

excesso de peso.

3.4 PuUblico

Considerando a necessidade de um projeto desse tipo para as comunidades que
compdem o municipio de Caturité, o publico alvo contemplado sdo pessoas de diversas faixas
etarias obrigatoriamente inscritos, e que participassem de algum grupo de apoio a Saude e que
apresentassem necessidade de atividades fisicas orientadas e do auxilio das demais profissionais
do Nasf .

4. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Para o desenvolvimento das aulas eram utilizados materiais préprios da professora, tais
como arcos, bolas, cones, cordas, discos de demarcacéo (chapéu chinés) elasticos etc.

Esse projeto tem sido desenvolvido desde o ano de 2019, até os dias atuais, a partir de
um cronograma anual como apresentado na tabela 01:

Tabela 01: Cronograma Anual (que foi utilizado até marco de 2020 de forma
presencial a passou para o formato de aulas online)

MES ACOES OBSERACOES
JANEIRO Planejamento Firmamento de parcerias logisticas
FEVEREIRO | Inscri¢do dos alunos
MARCO Inicio das atividades
ABRIL Planejamento das aulas online
MAIO Desenvolvimento das atividades
JUNHO Recesso junino Término da 12 fase do projeto e

Reavaliacdo das atividades
JULHO Desenvolvimento das atividades
AGOSTO Desenvolvimento das atividades
SETEMBRO | Desenvolvimento das atividades
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OUTUBRO Desenvolvimento das atividades

NOVEMBRO | Desenvolvimento das atividades

DEZEMBRO | Desenvolvimento e término das | Reavaliagdo das atividades
atividades

Onde foram contemplados no ano de 2020 cerca de 70 alunas/os, ja no ano seguinte em

2021 cerca de novas 20 alunas entraram para o projeto, ficando com um total de 90 alunas

assistindo aulas e recebendo videos pelo WhatsApp.

Com uma carga horaria semanal nos seguintes dias, como observado na tabela 02:

Tabela 02: Calendario Semanal

PROJETO VIVA BEM

PROJETO VIVA BEM

Terca-Feira

Quinta-Feira

17h 30min as 18h 30min

17h 30min as 18h 30min

OBS: Nos dias acima citados as aulas ocorriam pelo Instagram do projeto @vivabem?20.

4.1 Principios Pedagogicos

O Projeto Viva Bem € norteado por um conjunto de principios pedagdgicos e

metodoldgicos que se caracterizam como referenciais de uma pratica de atividade fisica regular.

A primeira parte do conjunto de principios esta relacionada aos atributos que regem um

processo de ensino aprendizagem coerente e adequado para as pessoas que participam do

projeto, ja a segunda destaca a determinacéo das caracteristicas relevantes de uma metodologia

de trabalho posta em pratica pela professora, enquanto a terceira parte da énfase a importancia

de ser fisicamente ativo ,dos beneficios causados pelos exercicios fisicos quando realizados de

forma regular e orientados por um profissional capacitado.

4.1.1 PARTE I
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v’ Possibilitar oportunidades para que as/os alunas/os se autoavaliem, expondo seu
ponto de vista, tomando assim decisfes saudaveis;

v Gerar uma organizacao para que as/os alunas/os participem mais ativamente da aula
aumentando dessa forma a quantidade de dias que possam se exercitar (além dos
dois dias de aula).

4.2 Desenvolvimento Metodologico

O estudo proposto serd um Relato de Experiencia da Educadora Fisica do NASF da
cidade de Caturité-PB, onde vai relatar os beneficios e dificuldades que enfrentou com um
Projeto de atividade fisica aberto a populacéo local, mas que teve que ser interrompido devido
a pandemia do COVID -19, bem como a colaboragéo de um grupo de professores que colaborou
com ela para manutencao do projeto por algum tempo.

O projeto foi realizado no estado da Paraiba em uma unidade do NASF da cidade de
Caturité. O grupo era formado por mulheres de meia e terceira idade, jovens e criancas de até
doze anos e pessoas que participavam dos grupos de acompanhamento contra o Tabagismo e
de Saude Mental.

Foram desenvolvidas agdes semanais com 0 grupo como envios de videos com
exercicios e alongamentos, panfleto educativo e lives. Toda semana um dos profissionais
preparava um video de no maximo 8 minutos e enviava para o grupo de WhatsApp do projeto,
as lives com aulas de danca e alguns exercicios eram ministradas pela professora do projeto,
geralmente as tercas e quintas.

Toda semana ocorria uma conversa da professora com as alunas por meio de mensagens
ou durante as aulas ao vivo, as vezes para tirar dividas de algum exercicio ou pra falar sobre
como se sentiam apos a realizacdo de alguma atividade proposta, e 0s comentarios das alunas
se mostravam positivos ao fim de cada semana. Para concluir o trabalho foi enviado aos
participantes do grupo um questionario no Google forms a fim de analisar o feedback das

mesmas e qual foi a contribuicéo e incentivo com o projeto.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Ao final, através das experiéncias vivenciadas durante todo o percurso do projeto Viva

Bem até os dias atuais, notou-se que esse trabalho utilizando como ferramenta de incentivo a
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pratica regular de exercicios fisicos procurou além de desenvolver o gosto pelo exercicio,
possibilitou a promocédo da salde e da condicdo fisica aliado ainda a aquisicdo de habitos e
condutas motoras (ampliacdo do repertorio motor). Por conseguinte, foi observada a danca
como um fator cultural (humano), estimulando assim sentimentos de solidariedade, cooperagéo,
autonomia e criatividade, sendo assim fomentada a sua gestdo pelas alunas/os praticantes, e
assim ndo se preocupando com o resultado imediato, mas com os beneficios do exercicio de
forma continua.

Comprova-se que 0s projetos sociais que utilizam a modalidade de dancga trazem em si
a clara intencdo de integrar qualquer pessoa a sociedade através do exercicio, criando nele uma
consciéncia de cidaddo, uma vez que usam da disciplina, espirito coletivo, lealdade,
solidariedade, determinacdo e agir consciente, respeitando o espago e limitacdes de cada
uma/um.

O cidaddo participativo se forma através da inclusdo social, e isso se da a partir do
momento em que Ihe é mostrada a possibilidade de transformar a sua consciéncia social,
psicologica e fisica. A danca e os exercicios educam, socializam despertam habilidades,
possibilitam o desenvolvimento do intelecto, desperta a fé que cada um deve ter na propria
forca, aumenta a autoestima, a qualidade de vida, e € promotor de salde.
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Figura 02. Folder distribuido nas Unidades de Salde de Caturité
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Figura 3. Aulas no Ginasio Municipal com alunas do Projeto viva bem
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(Presencial Fevereiro de 2020)

Figura 4. Aulas no Ginasio Municipal com alunas do Projeto viva bem
(Presencial inicio de Marc¢o de 2020)




Figura 5. Questionario do Google Forms utilizado com as alunas do Projeto viva bem

Tem alguma doenga cronica? Se sim, qual?

18 respostas

Nao

N3o

Hipertensa

Pressao alta

Pressao alta

Arritmia cardiaca

Pressao alta e diabetes

Diabetes e press3o alta , osteoporose

Hipertensa

1% SEMANA

2" SEMANA

37 SEMANA

4* SEMANA

5% SEMANA

6" SEMANA

7" SEMANA

8% SEMANA
9% SEMANA

Figura 6. Quadro de acOes realizadas pelos professores durante o estagio no

Viva Bem Digital

ACOES DESENVOLVIDAS

COM O GRUPO

VIDEO APRESENTADO POR FLAVIA

VIDEO APRESENTADO POR ELAINE

SEMANA DE LIVES COM FLAVIA 29/30/31 DE
MARCO

VIDEO NO INSTAGRAM COM FLAVIA

FOLDER WPRESSO ELABORADO POR
ALEXANDRE( ENTREGUE NA UNIDADE DE
SAUDE DE CATURITE

VIDEO FILIPE

VIDEO ANDRE

GIF
QUESTIONARIO

EXERCICIO FISICO EM CASA
ALONGAMENTOS E PILATES EM CASA
EXERCICIO FISICO EM CASA

ANUNCIANDO O PROJETO “VIVA BEM
DIGITAL™

TEMA: IMPORTANCIA DAS ATIVIDADES
FISICAS DURANTE A PANDEMIA DO CORONA

EXERCICIO EM CASA E ALONGAMENTOS
COM O USO DE BASTAO

EXERCICIOS EM CASA COM A CADEIRA E
PESO CORPORAL

EXERCICIOS METABOLICOS
LINK GOOGLE FORMS:

https:/ /fonms. gle/Ex7VLBU9b4UBVFE 8
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