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PRODUQAO‘DE UMA CARTILHA EDUCATIVA SOBRE EXERCiCIQ FISICO EM
MEIO A PANDEMIA DE COVID-19: UM RELATO DE EXPERIENCIA
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Jodo Pedro Motter de Carvalho?
Pedro Afonso Kono?®

Fabiana Postiglione Mansani*

Resumo: A pandemia de COVID-19 surgiu em 2019 e, de 14 para ca vem afetando o cotidiano da sociedade de varias
formas, e entre as atividades acometidas, pode-se citar a pratica de exercicios fisicos e a obtencéo de informagdes
confiaveis e com embasamento cientifico pela populagdo. Levando esses aspectos em consideracdo, professores e
académicos da Liga Académica de Medicina do Exercicio e Esporte (LAMEE-UEPG) julgaram ser bastante til para
a comunidade produzir uma cartilha educativa acerca da atividade fisica em meio a pandemia. A cartilha traz
informacdes relevantes sobre 0 COVID-19, além de como se prevenir do virus e a importancia da pratica de exercicios,
mesmo em meio a este periodo cadtico. Ademais, 0s autores buscaram produzir o material com base em evidéncias
cientificas sobre o assunto e com uma linguagem simples e acessivel, possibilitando uma leitura de facil entendimento,
objetivando a democratizacdo do conhecimento cientifico a toda a comunidade.
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PROJETOS VINCULADOS

Liga Académica de Medicina do Exercicio e do Esporte da Universidade Estadual de Ponta
Grossa (LAMEE UEPG)

PUBLICO-ALVO

A cartilha educativa elaborada por membros da LAMEE foi produzida com o objetivo de
levar conhecimento a toda a comunidade que tem interesse em realizar atividades fisicas em meio
a pandemia de COVID-19, abrangendo diversos grupos e faixas etérias, entre elas criancas,

adolescentes, adultos com e sem comorbidades, sedentarios, mulheres gestantes e idosos.

JUSTIFICATIVA

A pandemia de COVID-19 levou a profundas mudancas em toda a sociedade, incluindo
a préatica de exercicios fisicos. A pratica de exercicios fisicos, como ja é bem elucidado na
literatura cientifica, é de fundamental importancia para a prevencao de diversas patologias, como
a hipertensdo arterial, diabetes mellitus, entre outras (1, 4). O isolamento social e a quarentena,
ambas medidas recomendadas pela Organizacdo Mundial da Saude e pela Organizacdo Pan-
americana de Salde (3) e necessarias para a contencao do virus, dificultaram a prética de tais
atividades, visto que academias ficaram fechadas, além da impossibilidade de treinos coletivos e
frequentar determinados ambientes que possibilitavam a pratica de atividades. A auséncia desse
habito leva ao sedentarismo, a piora do sistema imune, agravamento das patologias crbnicas e
uma maior incidéncia de distarbios psicologicos, como a ansiedade e depressdo (1, 2), que
aumentaram de fato na pandemia. Levando tais aspectos em consideracdo, os académicos da
LAMEE-UEPG se propuseram a produzir uma cartilha orientativa, sob o ponto de vista da
Medicina do Exercicio e do Esporte com o objetivo de instruir e conscientizar a populagdo sobre
a pratica de exercicios fisicos de modo adequado e seguro, seguindo as orientacGes para evitar a

disseminacédo do novo coronavirus.

OBJETIVOS

Relatar o processo de confeccdo de uma cartilha com uma abordagem educativa em
salde acerca da pratica de exercicios fisicos em meio a pandemia COVID-19. Conscientizar a

populagéo sobre a importancia da pratica segura de exercicios fisicos em meio a pandemia, a fim



ONEX

19° Encontro Conversando sobre Extensdo (CONEX) e 4° EAEX - Encontro Anual de Extenséo (EAEX)

Resumo Expandido Modalidade B: “Apresentagdo de produto”
de promover a saude, autocuidado e prevencao contra 0 novo coronavirus ao publico em geral.

METODOLOGIA

Para produzir a cartilha, intulada “EXERCICIO FIiSICO E A COVID-19”, os
académicos, primeiramente, propuseram produzir um material instrutivo fundamentado no
conhecimento cientifico baseado em evidéncias para a comunidade de maneira acessivel e
descomplicada. Ap6s definir os temas que seriam abordados na cartilha, os académicos fizeram
uma busca em fontes cientificas atualizadas e confiaveis, como o CDC-Center for Disease Control
and Prevention, Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Conselho Nacional de Salde,
Conselho Federal de Educacdo Fisica, Organizagdo Mundial da Salde, Revista Brasileira de
Fisiologia do Exercicio, entre outras. Em seguida, buscaram democratizar os dados coletados e
reproduzi-los usando uma linguagem acessivel e inovadora.

A partir disso, transcreveram os dados seguindo a ordem dos temas previamente
definidos, explicando primeiramente o que é a COVID-19, seus métodos de transmissdo, 0s
beneficios e alguns conceitos importantes da atividade fisica, como o virus impactou sua pratica,
perfis para a pratica de exercicios, recomendacdo para a pratica durante o isolamento social,
treinamento em casa pelo ponto de vista da medicina e, por fim, orientacBGes para a pratica de
educacdo fisica escolar durante o COVID-19. Os académicos utilizaram aplicativos de desing
para produzir e formatar a cartilha, fazendo uso de vérias imagens ilustrativas e tabelas, que

facilitavam e deixavam a leitura mais dindmica e atrativa para a populacéo.

RESULTADOS

A confeccdo do material foi idealizada por académicos de uma liga de Medicina do
Exercicio e Esporte, com o intuito de conscientizar a populagdo sobre a importancia da pratica
segura de exercicios fisicos em meio a pandemia, com o propdsito de promover a saude,
autocuidado e prevencdo contra 0 novo coronavirus do publico em geral. Desse modo, 0
material buscou abordar, por meio de imagens autoexplicativas e textos acessiveis com
informagdes claras, sobre varios assuntos pertinentes ao tema. A cartilha trouxe informacgoes
gerais acerca do coronavirus, sua transmissdo e distribui¢do global, seu potencial patolégico,
além das formas de prevencdo, tais como: uso correto da mascara, etiqueta respiratoria,

distanciamento social e higienizagédo frequente das maos.

Buscou também explicar termos importantes referentes a atividade fisica, como
hidratacdo, condicionamento fisico, alimentagdo e comorbidades. Ademais, também abordou as
recomendacdes de atividades fisicas para cada perfil, treinamento em casa pelo ponto de vista
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da medicina, diferenca e importancia de treinos aerobicos e de forca e indica¢fes para manter a

pratica de atividade fisica durante o periodo da pandemia. Por fim, a cartilha também trouxe

orientagdes para a educacao fisica escolar durante o periodo.

A producédo da cartilha demonstrou aos discentes a importancia da divulgacdo de
conhecimento cientifico para a comunidade, de maneira acessivel e descomplicada. Ademais,
também evidenciou a relevancia em promover a educacdo em saude de modo inovador mesmo
em tempos de dificuldade, se adaptando a novas tecnologias, visto que para produzir o material,
o0s académicos aprenderam a trabalhar com aplicativos de design, elaboracdo de um contetdo e

formatacdo do material escrito. Destaca-se o fato de que a cartilha se encontra disponivel

gratuitamente a toda comunidade através do link https://wwwz2.uepg.br/proex/wp-
content/uploads/sites/8/2021/07/Exercicio-Fisico-e-a-COVID19.pdf .

FOTO(S)
Figura 1- Capa da cartilha “EXERCICIO FISICO E A COVID-19”
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Legenda: disponivel em: https://www2.uepg.br/proex/wp-content/uploads/sites/8/2021/07/Exercicio-
Fisico-e-a-COVID19.pdf

CONSIDERACOES FINAIS

Levar conhecimento cientifico para a comunidade é uma das principais propostas das


https://www2.uepg.br/proex/wp-content/uploads/sites/8/2021/07/Exercicio-Fisico-e-a-COVID19.pdf
https://www2.uepg.br/proex/wp-content/uploads/sites/8/2021/07/Exercicio-Fisico-e-a-COVID19.pdf
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ligas académicas, e mesmo com os desafios impostos pela pandemia, a adaptacéo possibilitou

a difusdo de informacGes essenciais a manutencdo da saude neste momento de emergéncia
sanitaria. A distribuicdo gratuita de materiais educativos como a referida cartilha possibilita que
a populacdo adquira conhecimento com referéncias cientificas, elucidando davidas e
possibilitando cuidados de saude mais democraticos, cumprindo seu papel extensionista e

proporcionando melhor qualidade de vida a comunidade atendida.
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