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APRESENTAGAO

A ideia do livro “Satide em tempos de pandemia: dis-
cussOes pela Educacao Fisica” nasceu do desconforto cau-
sado pela imposicao dos trabalhos remotos na Universidade
Estadual de Montes Claros - Unimontes, em virtude da pan-
demia de COVID-19, no decorrer do ano de 2020. Entre acer-
tos e erros, a Unimontes foi uma das institui¢ées de ensino
superior brasileiro que mantiveram o ensino em funciona-
mento, porém, remotamente. Para funcionar, os professores
sereorganizaram e planejaram atividades de ensino a distan-
cia para que o ano letivo ndo fosse suspenso ou cancelado.

Considerando que a pandemia de COVID-19 esta per-
sistindo mais do que se supunha inicialmente, os cursos de
Educacéo Fisica da Unimontes, Licenciatura e Bacharelado,
em virtude de suas naturezas pedagogicas teéricas e/ou
préticas, foram e estdo sendo duramente prejudicados, pois,
principalmente, em relacdo as disciplinas praticas, ainda que
adaptagoes fossem planejadas, praticamente foram inviabili-
zadas pela suspensao das aulas presenciais.

Este cenario nunca antes visto causou, obviamente, estra-
nhamento geral na comunidade universitaria. Professores,
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alunos e a gestdo académica se viram envoltos por um “pro-
blema” onde as especulagdes sobre o retorno das aulas pre-
senciais eram, e ainda sao, temas da ordem de cada dia vivi-
do na pandemia.

No tocante aos autores deste livro, no Departamento de
Educacao Fisica e do Desporto nunca foi diferente. Se ini-
cialmente as aulas remotas pareciam uma “saida” proviso-
ria, momento em que os colegiados se debrucaram sobre os
documentos que legislaram sobre a suspensdo das ativida-
des presenciais, com o recrudescimento da transmissdo da
COVID-19, o ensino virtual seria a proposta definitiva da
Unimontes, até que se finalizasse o combalido 1° semestre
letivo de 2020. Se por um lado o trabalho remoto prejudicou
grande parte das atividades do curso, por outro reverberou
na capacidade de adaptacao e criatividade dos docentes, que
necessitaram de uma reinvengdo para suprir as demandas
didatico-pedagoégicas, o que ndo deixa de ser um aprendiza-
do positivo.

A partir desse preambulo impositivo do trabalho remoto,
professores vinculados ao Departamento de Educagao Fisica
e do Desporto, e outros convidados, foram instados a discu-
tir teméticas das suas areas de atuagado e pesquisa, que tan-
genciassem a “Satde em tempos de pandemia”. Desse desa-
fio, originaram-se dez trabalhos de diversas areas sensiveis
a Educagao Fisica, produzidos no periodo de quarentena,
objetivando discutir um “tempo” tdo singular.

O livro é introduzido pelo texto Pés no chao, olhos no ho-
rizonte e coracdo no céu, de autoria da professora Claudiana
Donato Bauman, que intencionou sensibilizar e demonstrar a
complexidade e os desafios de um cendrio de pandemia. Em
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seguida, numa mesma toada de compreensao, porém, his-
torica, a(o)s professora(e)s Ester Liberato Pereira, Georgino
Jorge de Neto e Rogério Othon Teixeira Alves apresentam o
texto Educacao Physica: a forja de um corpo forte e sao.

O capitulo 3,Educa¢ao em satde: contribui¢des da edu-
cacao fisica em tempos de pandemia, de autoria das pro-
fessoras Cleidiane Berto Aguiar, Nayra Suze Souza e Silva e
Rosangela Ramos Veloso Silva, evidencia o processo educa-
tivo para a composicdo de novos habitos sociais saudaveis.
Com a mesma responsabilidade social, o texto Educagao fi-
sica escolar em tempo de pandemia, escrito pelas professo-
ras Fernanda de Souza Cardoso e Carla Chagas Ramalho,
expOs os impactos da pandemia de COVID-19 na educacédo
brasileira e debateu a Educacéo Fisica escolar num cenéario
pos-pandémico.

No capitulo 5,Exercicio fisico e qualidade de vida em
tempos de pandemia, a(o)s professora(e)s FredericoSander
MansurMachado, Vinicius Dias Rodrigues e Berenilde
Valériade Oliveira Sousa reforcaram o papel do profissio-
nal de Educacao Fisica na satide e qualidade de vida para
a sociedade. Num texto mais especifico,Exercicio fisico di-
gital para idosos: possibilidade em tempos de pandemia,
a(o)s professora(e)s Mariana Rocha Alves e Renato Sobral
Monteiro-Juniordemonstraram formas de manutencdo de
estivo de vida ativo, para idosos, em tempos de pandemia,
supervisionadas por um profissional de Educacdo Fisica.
Objetivando, também, um grupo especifico da sociedade, a
professora Josiane Santos Brant Rocha é autora do capitulo
7,Satde da mulher climatérica: Impacto da pandemia e a
contribuicdo da pratica do exercicio fisico, onde demonstra
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a importancia da pratica de exercicios fisicos na manutengao
da qualidade de vida da mulher climatérica.

Discutindo uma tematica “cara” para a Educacdo Fisica,
os professores Geraldo Magela Durdes, André Luiz Gomes
Carneiro, Jiulliano Carlos Lopes Mendes e Amario Lessa
Jtnior sdo autores do capitulo 8,Esportes em tempos de
pandemia: do alto rendimento ao esporte escolar, onde de-
batem os protocolos de retorno das atividades esportivas em
tempos de pandemia.

No capitulo 9,0 lazer em tempo pandémico: o novo (a)
normal de velhos prazeres e sentidos, a(o)s professora(e)s
Georgino Jorge de Souza Neto, Isabela Veloso Lopes Versiani
e Carlos Roggério Ladislau, buscaram interpretar alguns dos
processos e relagdes do lazer no contexto da pandemia. E,
por fim, no capitulo 10,Teletrabalho em tempos de pande-
mia: recomendacdes para a promocao da satade, a(o)s pro-
fessora(e)s Hellen Veloso Rocha Marinho, Giovanna Mendes
Amaral e Jean Claude Lafeta, discutiram sobre a atuagdo dos
profissionais de Educagao Fisica e fisioterapeutas diante de
uma pandemia, na na perspectiva de promogdo de satde,
prevencao de doengas e disfungdes.

Nesse conjunto de tematicas da Educacao Fisica, consi-
deramos o amplo debate promovido pelos professores/au-
tores, no tocante a um periodo de pandemia. Observamos o
quao limitante foi, e tem sido, a convivéncia com a quarente-
na e o distanciamento social, no sentido das movimentagdes
rotineiras. Contudo, também esta claro o quanto esse “novo
normal” instigou e estimou a producao intelectual dos coau-
tores deste livro.

Se, em algum momento, parte da sociedade criticou ou
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desconfiou do trabalho remoto dos profissionais da educa-
¢do superior, as contribuicdes trazidas nesse livro, em forma
de sugestdes, discussdes e debates, demonstram a grande
responsabilidade social contida nele e perspectivam a con-
solidacdo de um grupo professores que ndo estéd alheio aos
acontecimentos que abalam a sociedade.

Por fim, convidamos os leitores a ampliar o conhecimento
sobre a Educacao Fisica em tempos de pandemia, para com-
preendermos a singularidade desse momento e ultrapassa-
-lo com a melhor qualidade de vida possivel.

Rogério Othon Teixeira Alves
Renato Sobral Monteiro-Junior
(Organizadores)
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CAPITULO 1
PES NO CHAO, OLHOS NO HORIZONTE
E CORAGAO NO CEU

Claudiana Donato Bauman

A complexidade e sua compreensao

Em termos etimolégicos, a palavra “universal” deriva de
uma expressao latina: “Unum versus alia” - a unidade feita
de toda a diversidade. Ela exprime a ideia de que, por mais
variada que seja nossa visao do mundo ou por mais exéti-
cas que sejam as ideias, temos a possibilidade de quantificar
cada objeto nele existente e toda a realidade ainda continua-
ra a acontecer conjuntamente, com, sem ou apesar de nossas
nogodes acerca de sua natureza.

H4 aqui uma primeira questdo: mesmo que essa “reali-
dade”, que conseguimos perceber, ndo seja o reflexo fiel da
realidade tltima, e sim o real para o homem, esse “real” per-
cebido é, para si, o tinico existente.

Nessas duas constatagdes (0 mundo real simplesmente é
e o nosso “real” é construido em nossa mente para entender-
mos o mundo), podemos vislumbrar a imensa plasticidade
com que se depara o homem: ele é o construtor, tanto de seu
proprio paraiso, quanto de seu inferno particular.

Nessa perspectiva, melhor serd a nossa concepgao do
mundo e mais préximos estaremos da realidade final, a de-
pender de quanto maior e melhor for a nossa compreensao
sobre o que experimentamos ao nosso redor.

Nesse passo, a palavra de ordem devera ser
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“complexidade”, ou melhor, a elaboracio de um “pensa-
mento complexo”, em que o pesquisador seja capaz de ana-
lisar os elementos encontrados, sintetizar os dados obtidos
e contextualizar tal informagdo em face dos demais compo-
nentes do universo social, conferindo-lhe uma visdo verda-
deiramente polimorfica, afastando-o, dessa forma, dos pe-
rigos do especialismo: “Saber cada vez mais sobre cada vez
menos, até saber tudo sobre nada”.

Edgar Morin (1998, p. 30-31), em sua reflexdo sobre o
tema, apresentou-nos a seguinte definicdo ao “pensamento
complexo”:

De toda parte surge a necessidade de um
principio de explicagdo mais rico que o
principio de simplificagdo (disjungdo-re-
dugao), e a que podemos chamar o princi-
pio de complexidade. E certo que este se
baseia na necessidade de distinguir e ana-
lisar, como o precedente. Mas, além disso,
procura estabelecer a comunicagdo entre
aquilo que é distinguido: o objeto e 0 am-
biente, a coisa observada e o seu observa-
dor. Esforca-se, ndo por sacrificar o todo a
parte, nem a parte ao todo, mas por con-
ceber a dificil problematica da organiza-
cdo, onde, como diz Pascal, é impossivel
conhecer as partes sem conhecer o
todo, como é impossivel conhecer o
todo sem conhecer particularmente
as partes. Ele esforca-se por abrir e de-
senvolver por toda a parte o didlogo en-
tre ordem, desordem e organizacdo, para
conceber na sua especificidade, a cada um
dos seus niveis, os fendmenos fisicos, bio-
légicos e humanos. Esforca-se por obter a
visdo poliocular ou poliscépica onde, por
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exemplo, as dimensdes fisicas, biolégicas,
espirituais, culturais, sociolégicas e histéri-
cas daquilo que é humano, deixem de ser
incomunicaveis.

Esse tempo presente, é sem qualquer sombra de davida,
complexo e sobre ele devemos nos debrugar para compre-
endé-lo, e com isso, sobre ele dialogarmos de forma profi-
ciente. Entretanto, ha uma sequéncia légica que reclama de-
senvolvimento, pois, a par da constatacdo da complexidade
da matéria aqui debatida (a existéncia e persisténcia de uma
pandemia), é essencial discorrermos acerca dos dados inte-
lectivos que conduzam a sua compreensao.

Elementos para a compreensao da complexidade do
tempo atual

Se o conhecimento é uma constru¢ao humana, que se es-
trutura em um discurso, é necessario, para prosseguirmos,
o abandono de amarras ideolégicas e conceituais, levando
em conta que ndo ha Pandemia, Brasil, Mundo, Direitos
Fundamentais e Acdo Participativa, como objetos separados
que se agrupam de forma aleatéria, mas sim uma “Pandemia
que ameaca o Brasil e o Mundo, impactando nos Direitos
Fundamentais que devem ser preservados por intermédio
da Acao Participativa”.

Este dltimo enunciado somente poderd ser entendido
a partir da nocao de que todos os componentes sociais se
encontram complexamente interligados em um tnico siste-
ma, que permite visualizagdes e divisdes para facilitar sua
compreensdo, frisando-se que este processo ndo deve servir

para a mera e simples redugao do objeto de estudo ou a um
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residuo que se dissocie do todo.

De tal modo, é essencial determinar os parametros que
permitam visualizar, de forma clara, a parcela de realidade
sobre a qual discorremos, paradigma este que determina-
r4, inclusive, a forma de interpretacao dos dados que serdo
expostos nos capitulos subsequentes desta obra. Partamos,
assim, do simples para atingir o complexo, iniciando com
termos e no¢des comuns.

Entre dois pontos,pode—se tracar uma reta. Mas essa reta,
dentro do infinito, é apenas isto: uma simples reta, que con-
tinua circundada pelo infinito. Esta reta sera de alguma utili-
dade para separar e ordenar entendimentos, se a visao sobre
a questdo for circunscrita apenas ao segmento limitado por
seus pontos extremos.

Contudo, um terceiro ponto possibilita a criagdo de um
tridngulo, o primeiro plano. E assim, é possivel circunscre-
ver, delinear. Acrescentando-se novas coordenadas, teremos
um soélido (a pirdmide). Com isso, circunscrevemos e proje-
tamos o que é importante, crucial, possibilitando-nos a deli-
nearmos um plano de agdo verdadeiramente factivel.

Prosseguindo, é certo que a acdo humana, que urge fazer
parte desse debate, deve abranger os multiplos aspectos que
estdo a nossa frente, com uma visdo polimoérfica da realida-
de, ou seja, deve abranger a sua complexidade.

Ensina o ad4gio que “um quadro diz mais que mil pala-
vras”. Facamos, entdo, uma demonstracao grafica da multi-
plicidade de olhares que conduzem a compreensao do todo.

A tigura 1 abaixo reproduz a obra “As Meninas” de Diego
Velasquez, pintada em 1656, e que hoje faz parte do acervo
do Museu do Prado, em Madrid:
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Figura 1: “As Meninas” de Diego Velasquez (1656).

Fonte: Disponivelem: https:/upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/
thumb/3/31/Las_Meninas%2C_by_Diego_Vel%C3%Al1zquez%2C_
from_Prado_in_Google_Earth.jpg/800px-Las_Meninas%2C_by_
Diego_Vel%C3%A1zquez%2C_from_Prado_in_Google_Earth.jpg.
Acesso em: 29 jul. 2020.

O tema central do quadro (e que lhe confere o titulo), é o
conjunto formado pela infanta Margarida Teresa (a garota
loira), cercada por damas de companhia e acompanhantes
proximos. Elas observam a execugdo de um outro quadro,
em que o artista (o proprio Velasquez) estd um pouco atras
das meninas, segurando a aquarela, e o quadro em execu-
¢do, um pouco a frente. As pessoas retratadas sdo intuidas
adiante, em nossa direcdo, e estdo fora do quadro. Elas po-
dem ser vistas, contudo, no espelho colocado na parede ao
fundo, e assim percebemos tratar-se do rei Felipe IV e da
rainha Mariana.

Ainda mais ao fundo, na porta de saida, sobre os degraus,
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ha um outro personagem, que observa toda a cena, e, assim
como o espelho indica as pessoas retratadas, esse persona-
gem seria analogo a nds, que também observamos toda a
cena, fazendo-nos participantes virtuais daquele recorte da
realidade.

Como se vé, um olhar desatento ndo seria apto a vislum-
brar a complexidade das visdes contidas na obra de arte, da
mesma forma que uma visao simplista da realidade tampou-
co conseguiria abranger toda a multiplicidade de fatores ne-
cessarios para a compreensao de nosso tempo.

Eis, entdo, o vetor légico que se vislumbra para chegar-
mos a percepcao da complexidade: o homem experimenta
0s objetos e sobre eles elabora a sua nocao de realidade. Esta
nocao sera tao mais proxima da verdade, quanto mais apu-
rada for a sua percepcao. Percepcao esta que deve recair, ndo
apenas nos objetos e temas em si, mas também, e, sobretudo,
na correlacdo entre eles em um sistema abrangente, que pos-
sa responder de forma adequada as importantes questdes
que nos impactam diuturnamente.

Estabelecida a importancia da acuidade do estudo, pas-
semos a discorrer acerca do desafio que nos apresenta esta
mutavel e complexa realidade.

0 desafio

Pandemia, mortes, empregos, recessdo, preocupagdes lo-
cais, estaduais, federais e internacionais. Consenso muito es-
casso acerca dos caminhos a serem seguidos. Desinformagao
geral. Ansiedade generalizada. Certamente podemos chan-
celar a atualidade com o epiteto de “tempos dificeis”.

Involuntariamente, o virus dessa pandemia nos foi
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soprado do oriente. Contudo, esses mesmos ventos também
nos trouxeram algo de sua sabedoria. Apropriemo-nos, as-
sim, de dois ensinamentos que nos serdo uteis.

O primeiro reside no adédgio de que “Pessoas Fortes” ge-
ram “Tempos Faceis” e “Tempos Féceis” geram “Pessoas
Fracas”. E essas “Pessoas Fracas” gerardao “Tempos
Dificeis”, que por sua vez produzirdao “Pessoas Fortes”, per-
petuando assim uma sina de fatidica ascensao e decadéncia.
Corresponderia, de alguma forma, ao nosso triste ditado:
“Pais Ricos, Filhos Nobres, Netos Pobres”.

E é nesse n6 gordio que reside o desafio. Este ciclo deve
ser quebrado (ou evitado), permitindo que nosso potencial
nao sofra este sazonal revés, consentindo-nos o desenvolvi-
mento continuo de nossas aspiragdes e capacidades.

E necessario superar o “complexo de vira-latas” que tan-
tas vezes acompanhou as andlises acerca de nosso “ethos”
nacional.

O segundo ensinamento nos chega diretamente da China,
na forma de um de seus célebres ideogramas:

Figura 2: Ideograma chinés para a palavra “Crise”.
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Como se vé, o ideograma chinés para “Crise” é formado
pela conjuncao de dois outros ideogramas: “Risco” (que tam-
bém significa perigo e caos) e “Oportunidade” ou “Momento
de Mudancga”.

Pois bem, em mais esse momento de “Risco” no Brasil,
temos a “Oportunidade”, de promover uma mudanga - nao
uma alteragdo pontual, estreita, mas uma modificacao estru-
tural, que nos impulsione, como individuos e como nagdo, a
um vetor de modificacdo “complexa”, na forma como perce-
bemos e agimos sobre a realidade circundante.

A forma como procederemos em face desta “Crise”, dird
muito, a todos nés e ao mundo, sobre o que somos, como
comunidade e como pessoas.

Por fim, é certo que uma tarefa desta envergadura reclama
pessoas prudentes, pois a prudéncia é pressuposto de qual-
quer empreendimento coletivo. Mas a Prudéncia ndo é sino-
nimo de covardia ou acanhamento. Por isso, também neces-
sitamos de pessoas que sejam, a0 mesmo tempo, Visiondrias.
Pessoas que elaborem planos, contemplem horizontes e tra-
cem perspectivas. Mas estas qualidades devem ser coroadas
pelo Idealismo, ou seja, por pessoas com atitudes altruistas,
otimistas e dispostas ao sacrificio do transitério para se al-
cangar o perene e o sublime.

Essa é a razdo de nominarmos nosso capitulo dessa for-
ma. Precisamos de pessoas com os Pés no chao, os Olhos no
horizonte e o Coracdo no céu.

1 *A primeira parte desse capitulo foi inspirada em uma conversa acerca do livro Processo
Civil e a Efetividade dos Direitos Fundamentais (Ed. Habermann), capitulo 2 — “Uma nota
para a compreensao da complexidade”, de autoria do Mestre em Direito Processual Civil,
Eduardo Mansano Bauman, a quem expresso meu sincero agradecimento.
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Orisco

O ano de 2020 comegou um tanto quanto atipico. Face a
um periodo de graves crises instaladas (politica, econémica
e sanitdria), o Estado brasileiro passa por um momento de-
licado, agravado com um panorama de incertezas e instabi-
lidades de transcursam por meio de densas desigualdades
e iniquidades sociais. Aliado a esse panorama, um virus de
alto poder de propagacdo ameaga a populagdo em todos os
continentes e a pandemia da COVID-19 chega ao Brasil, atra-
vés de casos oriundos da Europa.

A pandemia do novo Coronavirus nao se relaciona so-
mente ao setor da satde, e sim aos diversos ambitos do go-
verno, além das varias esferas da sociedade e da economia.
A vida do ser humano no mundo contemporaneo, passa
por um despertar para novos modos de vida. O “Severe acu-
te respiratory syndrome coronavirus 2” - SARS-CoV-2 (novo
Coronavirus da sindrome respiratéria aguda grave - 2) es-
palha o medo e impde diversas mudancas, bem como uma
revisdo dos comportamentos e conceitos em satide publica.

Um mundo temente se curvou a luz da ciéncia, ao forta-
lecimento de politicas sanitarias, a velocidade das reagdes e
investimentos voltados a prevencao e tratamento da doenga.
Concomitantemente, percebeu-se uma clara dissondncia no
Brasil, um pais de economia emergente, entretanto com en-
traves e delimita¢Ges intrigantes.

Ap06s oito meses dos primeiros diagnoésticos e 6bitos, os
numeros apresentados pela epidemiologia nacional ainda
sdo ameacadores: cinco milhdes de brasileiros foram infecta-
dos e a marca de mortos beira os 150.000, com a prospeccdo
clara, de que ainda muitas outras vidas serdo interrompidas.
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Contudo, devido a algumas peculiaridades inerentes as po-
liticas puiblicas no ambito das trés esferas do governo, as in-
formagodes e estratégias se apresentam de formas confusas,
e as tomadas de decisdes que dependem das abordagens ou
linhas de condutas a serem seguidas, penosas.

Desde o final de 2019, independentemente do nivel de
conhecimento, diversas palavras passaram a fazer parte
rotineiramente do vocabulario dos individuos: pandemia,
COVID-19, isolamento social, achatamento da curva epide-
miol6gica, mortalidade, taxa de infectados, lockdown, pre-
vencdo nao-farmacolégicas, cloroquina, cuidados especiais
de higienizacdo das maos e uso de mascaras (entre as acdes,
questdes simples, entretanto, novas para a cultura brasileira).

Especialistas das diversas dreas do saber, alertam acerca
das possibilidades que permeiam a minimizagdo e posterior
saida para a crise sanitaria atual: a producdo de conhecimen-
to, da ciéncia e tecnologia, ou seja, a capacidade da inser-
¢do de perguntas certas com o desenvolvimento de métodos
comprovados para respondé-las (premissa da ciéncia basi-
ca). Momentaneamente nao existem alinhamentos ou estra-
tégias norteadoras bases por parte dos governantes, além da
diminuicao da gravidade e o estimulo a tratamentos ou pro-
tocolos ainda nao comprovados cientificamente.

Nessa perspectiva, agdes simples, como o “convencimen-
to” e a “instrucdo” da populagdo acerca da necessidade de
corresponsabilizagdo da sua propria satde e orientacdes fir-
mes quanto as regras de higiene e de ndo aglomeracgao (o que
tém seguido um curso que se conecta a habitos regionais,
sociodemograficos e percepgdes pessoais), possuem uma es-
treita relacdo com a quebra de paradigmas e mudanca de
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habitos.

Com o drama humano instaurado entre a populagdo com
menor nivel socioecondmico (leia-se mais vulneraveis), a
sensibilidade da grande maioria do povo brasileiro diante
do sofrimento alheio me incitou essa escrita com um “olhar”
positivo, em que iniciativas voltadas ao apoio passaram a ser
o grande foco desse pais. No isolamento social, as pessoas
estdo tendo a oportunidade de reverem os verdadeiros sen-
tidos do “viver e morrer em sociedade”, “de (des)humani-
dade”, da necessidade do (re)alinhamento, da globalizagao
e evolugdo, que nada passam de caracteres vazios, se nao
houver a afei¢do humana.

Face ao circunstancial e ao efémero, é-nos permitido pro-
blematizar sobre quao producentes e propulsores sdo os dis-
cursos relacionados ao novo virus. A escassez de valoriza-
cdo dos profissionais da 4rea da satide, principalmente nas
linhas de frente contra a COVID-19, despontou com esforgos
sub-humanos, para o salvamento de vidas e sacrificios pes-
soais em meio a maiores riscos da &rea clinica. A admissao
de novos profissionais da satide no reforco para as agdes
de enfrentamento e o fortalecimento do Sistema Unico de
Satde (SUS), se faz necessério. Especialistas ressaltam o en-
volvimento das trés esferas de governo (Federal, Estadual e
Municipal), pautados em trés eixos principais: o alargamen-
to e a qualificacdo da atengdo primadria, a reorganizacao da
assisténcia hospitalar e a racionalizacao do acesso as agdes e
aos servigos publicos de satde.

Dentre as profissdes que possuem papéis determinantes
na preservacao e no fortalecimento da Vida, se destaca a
Educagao fisica, uma profissao solidaria. A pratica regular
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de Atividade Fisica se apresenta de uma forma positiva, re-
lacionando tanto a prevencdo (ativacdo do sistema imuno-
l6gico), como repostas rdpidas a tratamentos, minimizagao
da sintomatologia (na maioria das doencas) e a intima as-
sociagdo com a melhora da sadde mental. Ressalta-se que o
comportamento humano é produto da interacdo de multi-
plos fatores evidenciados em diversos aspectos, sejam eles
bioldgicos, psicolégicos, ambientais, culturais ou espirituais.
Em especial, relacionando a “satide x doenga”, em época de
pandemia e isolamento social, os mesmos sao influenciados
ou até sobrepujados por crencas, expectativas, valores, per-
cepgdes, personalidade, estados emocionais, a¢des e hébitos
que se correlacionam na queda, manutengdo ou melhora dos
niveis de satide. A escolha é sua!

A oportunidade

A Educagdo Fisica, frente a complexidade humana,
em detrimento ao sofrimento causado pela pandemia da
COVID-19 e seus reflexos, possui a capacidade de restaurar
os conceitos de promocao da satde e prevengdo de doen-
cas, visto que a compreensao da complexidade do ser huma-
no e a necessidade da educacdo corporal como um todo (a
nao-fragmentagdo), possuem a capacidade da inducao (ou,
ao menos, a compreensdo, aplicabilidade e replicagdo) da
importancia de intervengdes, visando a sua transformagao.
Trata-se de um processo de capacitacao individual em prol
de um coletivo, capaz de nortear estratégias e incluir o indi-
viduo como protagonista desse processo.

Afirmacdes como: “com certeza o mundo ndo serd o
mesmo”, possuem diversas conotacdes, entre elas, as que
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norteiam essa nova fase “pds-confinamento” - e, ainda que
envolvidos em um caos social, instaurado pela atual pande-
mia, possuem a capacidade do fortalecimento do bem-estar
fisico, social, mental e espiritual - envolvidos em um cenario
propicio para cooperagao.

Nesse aspecto, o principal ganho se ampara nas agdes que
poderdo ser a chave para os principais enigmas. A manuten-
¢do de pilares para uma vida com qualidade, a revisdo de
pré-conceitos e ideologias engessadas alinhados a solidarie-
dade relacionando o préximo e a si mesmo, se apresentam
como propulsores do enfrentamento de eventualidades de
um mundo real, onde impactamos, somos impactados e po-
demos escolher o momento, seja ele considerado o “melhor
ou ndo”, para a ressignificagdo e evolucao humana.

Trata-se de uma reflexdo com base na Satide emergente
em lugares com diferentes niveis de desenvolvimento socio-
econdmico, que busca aprofundar dialogos e compartilhar
estratégias que tendam ao desenvolvimento e melhoria da
satde das pessoas.

Dentre as estratégias consideradas relevantes, enfatiza-se
o didlogo para o entendimento da uma realidade, que via-
bilize mediacOes capazes de levar as pessoas a identificagdo
dos seus problemas e estimula-las ao desenvolvimento de
visdes criticas sobre si mesmo e 0s que os rodeiam.

A manutenc¢ao de um corpo e mente saudaveis vivificam
a evolugdo humana e possibilitam a quebra de barreiras, de
modo a minimizar os efeitos negativos e acentuar os aspec-
tos positivos, causados por periodos de transi¢des, com os
quais os individuos se depararam ao longo dos tempos. As
transicoes epidemiolégicas, demogréficas e nutricionais, por
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sua vez, permeadas por atuagdes no dmbito da Educagao
Fisica, evidenciaram a capacidade do enaltecimento das
competéncias humanas e a aptidao para uma maior expecta-
tiva de vida - com declinio as taxas de mortalidade - além de
funcdes e habilidades cognitivas que tém sido amplamente
comprovadas a luz da ciéncia, apresentando resultados exi-
tosos para sociedade.

Transicoes e a Educacao Fisica no Brasil

Em funcdo do desenvolvimento das sociedades, torna-se
imprescindivel uma rapida contextualizacao acerca dos pro-
cessos evolutivos e fases de transicdo, que incidiu no Brasil
com que o pais se depara. Os periodos de transicdo se ca-
racterizam por fatos histéricos ou sociais que constituem
alteragdes importantes na vida das pessoas e tendem a le-
var um tempo determinado (que é relativo) para ocorrerem.
A palavra transicdo vem do latim “transitio”, que significa
“transferéncia/ mudanga”, e ¢ amplamente utilizada para se
referir aos processos ou evolugdes de uma situagao (conjun-
tura) para outra.

Os periodos de transigdes epidemiolédgicas, demograficas
e nutricionais se apresentaram de forma clara e foram ali-
cercados por modificacdes acentuadas no comportamento
da populacao, além da propensao evolutiva do ser humano,
que acompanhou a tendéncia econdmica globalizada e in-
dustrializada do pais, que por um lado gerou a possibilidade
de melhorias na vida dos individuos e, por outro, diversos
problemas relacionados a vida urbana, entre eles, a grande
concentracdo demografica que suscitou complexas e multi-
plas variaveis no processo satide/doenca.
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A transicdo epidemiolégica se distinguiu pela diminui-
¢do das mortes por doengas infectocontagiosas e parasitarias
e o aumento de 6bitos em funcdo de doencgas cronicas nao
transmissiveis (DCNT), o que conotou uma ampla variagao
dos padrdes de morbidade, invalidez e 6bitos. Um estu-
do publicado por Schramm e seus colaboradores em 2004
(Transicao epidemiolégica e o estudo de carga de doengas
no Brasil), apontou trés principais caracteristicas da transi-
¢do epidemiolégica: a primeira é a substituicdo das causas de
morte; doencgas transmissiveis, ndo transmissiveis e causas
externas. A segunda é o aumento da morbimortalidade entre
os jovens e atualmente muito presente entre os mais velhos.
A terceira é a morbidade dominante. Segundo a autora, ha
uma correlagdo direta entre os processos de transicao da es-
trutura etaria e epidemiologica.

Dentre os fatores listados como alto risco para o desen-
volvimento de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT),
o sedentarismo se destaca como fator determinante de agra-
vos a satde. Nessa perspectiva, a Educacgao Fisica - especifi-
camente a Atividade Fisica relacionada a satde, sobressai-se
como um dos fatores de protecdo para o ndo adoecimento.
Desde o inicio dos anos 2000, pesquisadores enfatizam que
a inatividade fisica representa uma causa importante da
diminui¢do da qualidade de vida e 6bitos prematuros nas
sociedades contemporaneas, particularmente nos paises in-
dustrializados, como evidenciado por Nahas desde 2003.

Com relacdo a transicdo demografica, observou-se que,
nas ultimas décadas a mecanizacdo da mao de obra e o au-
mento da participagdo da populagao no terceiro setor da eco-
nomia tém reduzido consideravelmente atividades em que
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anteriormente gastava-se energia. Essa condicdo esta relacio-
nada a concentracdo da populacgdo nas areas urbanas do pais
e o desenvolvimento tecnolégico, que acarreta variagdes nas
taxas de mortalidade e natalidade. De forma geral, entende-
-se por transicdo demogréfica a oscilacao das taxas de cresci-
mento e varia¢des populacionais. Nessa mesma perspectiva,
em 2009, Katzmarzyk; Mason propuseram um modelo teo-
rico com o objetivo de abranger as mudangas nos padrdes
de atividade fisica e as suas consequéncias para a satide e a
expectativa de vida das pessoas:

Figura 3: modelo tedrico proposto por Katzmarzyk e Mason.

Fonte: (KATZMARZYK; MASON, 2009).
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De acordo com o modelo, o comportamento humano va-
ria de acordo com diversos aspectos e dimensdes (culturais,
bioldgicas e psicossociais) e as alteragdes no padrao das prin-
cipais ocupagdes no Brasil, em consondncia a modernizagao
de técnicas e equipamentos, principalmente controlados por
dispositivos tecnolégicos, deu espaco a um ciclo vicioso re-
lacionado ao habito sedentario. O desenvolvimento tecnold-
gico, por um lado, conectou e globalizou a populagao; por
outro, reduziu o esforco fisico, levando a um menor gasto
energético, o que representou um aumento no sedentarismo
da populagdo. A vida sedentédria induz ao desuso dos siste-
mas organicos solicitados durante as diferentes formas de
atividade fisica e os fazem entrarconsequentemente em um
processo de regressao funcional.

Ja o periodo de transicdo nutricional se destacou em fun-
¢ao das modificagdes do estilo de vida, alteragdes do padrao
dietético e a correlacio com as condicbes econdémicas, de-
mogréficas e culturais, o que levou o Brasil a estar entre os
paises com maiores prevaléncias em deficiéncias nutricio-
nais (BRAVIN et al., 2015). Uma maior ingestdo de alimen-
tos de alta densidade caldrica, elevados teores de gorduras
saturadas e agucares, aliados ao baixo teor no consumo de
fibras e carboidratos complexos, gera um quadro de excesso
caldrico por conta da elevada ingestdao de macro nutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos), e deficiéncia de micro-
nutrientes (vitaminas e minerais), resultando em uma queda
substancial na expectativa de vida e o desenvolvimento de
morbidades.

A Organiza¢do Mundial da Satde em 2018, enfatizou que
a maioria da populagdo excedeu em 200% as recomendagdes
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de consumo, que se enquadram como os maiores contribuin-
tes da dieta para o ganho de peso e aumento dos fatores de
risco para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares
(ARTS; FERNANDEZ; LOFGREN, 2014). As alteragdes nos
padrdes comportamentais em geral, associados a transicao
nutricional acarretou diversas alteragdes no perfil de satde
da populacdo brasileira, destacando-se o aumento do sobre-
peso e da obesidade.

Apresenta-se “um novo cenario” com a configuracdo de
triplas cargas de doengas, manifestadas pela concomitancia
de doencas cronicas, infecciosas e causas externas. Contudo,
alia-se nessa diretiva um panorama desencadeante, propor-
cionado pelo sobrepeso e obesidade, em afronte com o con-
trassenso da desnutricao que ainda habita o pais. Em termos
literais, diversos desafios assombram o quadro epidemio-
l6gico brasileiro, que clamam por investigagdes sistemati-
zadas, a fim de minimizar de modo eficaz, as discrepancias
vislumbradas na atualidade.

Os avancos na mensuracio da atividade fisica no traba-
lho, em casa, no transporte e no lazer, em uma ampla va-
riedade de populacdes, expdem-se como essenciais para o
avango da compreensdo atual, elucidando a forma como os
fatores de nivel macro moldam os padrdes de atividade fisi-
ca e morbidade e mortalidade.

Evidéncias cientificas sdo consistentes quanto a pratica
de atividade fisica regular (principalmente o exercicio es-
truturado), na reducdo da incidéncia de doencas cronicas e
transmissiveis, como infec¢des virais e bacterianas, além da
intima relacdo com um estilo de vida ativo para o aumen-
to de competéncias e regulacdo imunolégica (CAMPBELL;
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TURNER; DEBUNKING, 2018). Seja em tempos de “novo
coronavirus” ou “outros germes que virdo”, a triade Sadade
fortalece-se por meio dos principais pilares que fundamen-
tam a competéncia imune, além de limitar ou atrasar o enve-
lhecimento do sistema imunolégico.

O principal mecanismo de defesa do corpo humano (sis-
tema imunolégico) possui a fungdo de reconhecimento e eli-
minagdo de diversos micro-organismos invasores. A linha de
frente (primeira defesa), ¢ composta por leucdcitos - neutro-
filos, eosindfilos, basofilos, mondcitos, células natural killers
(NK), proteinas de fase aguda e enzimas (vigilancia imuno-
l6gica). A segunda linha de defesa é composta por linfécitos
T e B e por imunoglobulinas, que possuem a finalidade da
manutencdo da homeostase do organismo e o combate das
agressoes em geral (KRINSKI, et al., 2010).

Faz-se importante ressaltar que a pratica regular de exer-
cicio fisico é uma grande aliada a sadde, entretanto, para-
metros como volume e intensidade devem ser considerados
para a obtencdo de melhores resultados. O exercicio com
intensidade moderada promove protecdo contra infecgdes
causadas por microrganismos intracelulares, uma vez, que
sinaliza a resposta imunoldgica para a predominancia de
células Thl (importantes para uma resposta positiva contra
patégenos intracelulares - como por exemplo alguns tipos
de virus). Por outro lado, o equilibrio para a prética ha de ser
mantido, uma vez, que atividades de alta intensidade geram
aumento das concentracdes de citocinas anti-inflamatoérias
(células th2), que visam a diminuigdo de inflamacdes, porém,
essa resposta pode resultar no aumento da susceptibilidade
a infecgdes (JANEWAY, et al., 2007).
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Inameras sdo as possibilidades e, indubitavelmente este
é o grande desafio da comunidade cientifica, que se dedica
ao esclarecimento sobre a COVID-19, assim como, atualiza-
¢Oes, relacionando o sistema imunolégico e a elucidacao das
respostas do organismo quando atacado pelo SARS-CoV-2,
além dos fatores determinantes, relacionando o papel da
Educacéo Fisica neste contexto.

Saude pela Triade: Exercicio Fisico, Nutricao e
Autocuidado

Ao associar-se a necessidade de adotar me-
didas de carater geral para evitar a dissemi-
nagdo da COVID-19 e preservar a satide da
populagdo, o Conselho Federal de Educagdo
Fisica (CONFEF) reconhece a centralidade
da atividade fisica na prevencdo de doen-
cas e na promocdo de satide, ressaltando a
importancia de “estimular e orientar o be-
neficidrio a permanecer fisicamente ativo,
por meio de atividades de intensidade mo-
derada, inclusive na residéncia, respeitan-
do eventuais contraindicacdes especificas e
evitando, por prudéncia, atividades de alta
intensidade/extenuantes (CONFEF, 2020).

Uma redefini¢do de orienta¢des, protocolos e costumes,
que por durante anos se mantiveram engessados, passam
a seguir a nova tendéncia: a diversidade de recursos de
Tecnologia de Comunicacado e Informacédo, que poderao ali-
cercar a atividade fisica, sancionada pela Lei 12.864/2013
(alteragdo da LOS 8080/1990), como fator determinante e
condicionante da satide, essencial aos seres humanos.

Para o profissional de Educacdo Fisica no papel do



-32- SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA

exercicio de sua atuacdo, atualizacdes cientificas deve-
rdo pautar os cuidados a serem adotados, voltados para a
promocdo da sadde, prevencao de doencas, tratamento e
minimizagdo dos efeitos nocivos provocados pelo novo
Coronavirus, ou outros patégenos infectantes, aos quais ha
a exposicao diaria. A garantia de um retorno seguro as ati-
vidades fisicasdeverd incluir evidéncias robustas quanto aos
procedimentos e orientagdes para a pratica.

O estudo publicado por Souza Filho; Tritany (2020):
COVID-19 - importancia das novas tecnologias para a pra-
tica de atividades fisicas como estratégia de satide publica
- evidenciou que a pratica do exercicio fisico se encontra
intimamente ligada a beneficios imediatos quanto a longo
prazo na satde. Uma vez que possuem a capacidade de di-
minuir os efeitos nocivos relacionados a grandes periodos
de imobilidade, favorecerem o controle de doencas cronicas
e comorbidades associadas e promoverem uma significativa
melhora, relacionando a resposta imunolégica a infeccdes,
o que pode impactar na gravidade dos sintomas e desfecho
do quadro clinico de pacientes com a COVID-19 ou outras
doencas transmissiveis ou ndo. Com os ganhos funcionais
plenos, aposta-se na melhora da qualidade de vida, que po-
dera favorecer a diminuigdo do estresse e ansiedade (sinto-
mas comuns em tempos de confinamento social) causados
pela pandemia do novo coronavirus.

A relevancia da continuidade da prética de atividade
fisica, durante e apds a pandemia, vai ao encontro da im-
portancia da minimizagdo do comportamento sedentério,
permeado pelo excesso alimentar, tempo frente as telas
- relevante indicador, o qual o mundo moderno leva a,
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progressivamente, uma confusao de limites comprometendo
a saude e qualidade de vida dos individuos. Na mesma tec-
nologia que contribui significativamente para a diminuicao
de um comportamento sedentario, pode ser adicionado um
claro efeito inverso. Soma-se tudo as altera¢des nos padrdes
de sono, hidratacao e cuidados em geral acerca da satude fi-
sica e mental.

Para a conclusao, ressalta-se a Triade: movimentar-se,
nutrir-se e cuidar-se:

Pratique Exercicios Fisicos regularmente

Independentemente de pandemias, os principais proble-
mas de satide publica nos paises industrializados se con-
catenam ao sedentarismo. A necessidade do movimento
corporal é inerente ao ser; escolha atividades que lhe pro-
porcionem bem-estar e inclua em sua rotina, procure fazer
dessa acdo um habito e esse proporcionar-lhe-a mais satde
e disposicao.

Alimente-se bem

O consumo de alimentos saudéveis constitui outro gran-
de pilar para a manutencdo da satide, uma vez que é atra-
vés dela que é possivel se obter os nutrientes essenciais para
a manutencdo do organismo. Procure fazer boas escolhas,
priorizando ingredientes naturais, considerando que o equi-
librio é sempre a melhor alternativa e que, por meio dele,
faz-se possivel evitar o extremismo e levar a vida de forma

mais leve.
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Cuide-se

O autocuidado também inclui escolhas. Entretanto, as
mesmas deverdo possuir uma intima relacdo com o discer-
nimento do que realmente importa, deixando-se de lado o
fanatismo e modismo, que possuem ligagao direta com o de-
clinio da satide e se sobressai pela necessidade de uma reor-
ganizacdo. Morin (2003 p. 266)) definiu necessidade como
uma “reorganizacdo permanente de um sistema que tende a
se desorganizar” ou como uma “reorganizagdo permanente
de si, isto é, ndo apenas organizagdo, mas auto-reorganiza-
¢do”. Trata-se de uma nocdo do mundo que tende a remeter
a si mesmo, constituida por relacdes, formacgdes, transfor-
macoes, invaridncias e regularidades, que circularmente a
constituem.

Nesse sentido, as reflexdes e apontamentos aqui destaca-
dos, foram permeados por um processo de escolha conscien-
te e alavancado pela possibilidade de proje¢des e interven-
¢oes em prol da satde, sejam elas distinguidas como simples
orienta¢des ou olhares complexos, com o objetivo de leva-
rem ao leitor a premissa de uma reformulagdo e fortaleci-
mento dos quatros principios geradores do conhecimento: o
movimento, a vida, a cultura e a humanidade.

Por conseguinte, a Educacdo Fisica, no cumprimento do
seu papel, ressalta a necessidade do reconhecimento da re-
alidade social e transformacdes globais estratégicas, que
possam nortear indicadores ou direcionamentos de politicas
publicas centrados na promocao da satide, prevencao e con-
trole de doengas, destacando sua tendéncia positivista, pelo
valor que se da a vida e aos paradigmas da era moderna.
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“Pelo nascimento participamos da aventura bioldgi-
ca; pela morte, participamos da tragédia cdsmica. Pela
existéncia participamos do destino humano”

MORIN (2005).
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CAPITULO 2
EDUCAGAQ PHYSICA: A FORJA DE
UM CORPO FORTE E SAO

Ester Liberato Pereira
Georgino Jorge de Souza Neto
Rogério Othon Teixeira Alves

Introducao

A pandemia de COVID-19, iniciada no Brasil no ano de
2020, forcou o incremento de discussdes em diversos vieses
da sociedade, no tocante ao entendimento e formas de se
viver durante um periodo de distanciamento social. Entre
alarmistas e incrédulos da gravidade, o cendrio que se es-
tabeleceu subsidiou a informacgdo transmitida a populagao
e, num flagrante embate desnecessario entre defensores da
ciéncia e advogados da abertura do comércio em geral, a de-
sinformagcdo atingiu niveis alarmantes, vistos os ntimeros de
contaminados e 6bitos causados pela doenga.

Nesse momento de entendimentos confusos, o que emer-
ge de cada cidada(o) é a busca por dados mais fidedignos
a fim de melhor compreender o panorama da pandemia.
Nesse processo, via senso-comum, tem-se a impressdo de
que a histéria pode ser a detentora dessa verdade (ou ao me-
nos de suas representagdes), pois é ela que registra os acon-
tecimentos passados e arquiva os fatos ocorridos num tem-
po que ndo volta mais; dai, poderia servir de exemplo para
acdes do presente. Desta forma, equivocadamente, bastaria,
a(ao) cidada(o), apenas acessa-la para entender o contexto de
uma pandemia.
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De antemao, importa frisar, a sociedade, que a histéria
ja progrediu da mera fungao de “registrar” e “arquivar” os
fatos passados. Bem mais do que isso, o(a)s historiadore(a)
s tém-se empenhado para o desenvolvimento de estudos do
ser humano, no tempo e no espago, superando conceitos iné-
cuos para a sociedade. Por fim, o uso da histéria, atualmente,
supde atitude critica diante dos acontecimentos e o estabele-
cimento de posicionamentos reflexivos no tempo presente, a
fim de prospectar um futuro menos turbulento.

Este texto se propde histdrico; porém, numa perspectiva
prética e critica do presente. Entdo, buscaremos informagoes
no passado para entender o contemporaneo e melhor enca-
rar o que vem pela frente. Notaremos, introdutoriamente,
que, apds o advento da modernidade europeia, transfor-
magdes no modo de viver das pessoas foram manifestadas
pelo mundo ocidental. Em funcao dessa modernidade, no
Brasil do final do século XIX e decorrer do século XX, vao-se
observar o incremento de diversos aspectos definidores da
vida em sociedade, destacando-se a satude, educacao, lazer,
transportes, arquitetura, direito, entre outros. Desse novo
panorama, emergiu o sujeito moderno, que, até o momento,
angariou muitos beneficios desse modus vivendi urbano, cada
vez mais interconectado e plural, mas que teima em ndo res-
peitar os limites dessa exposicao.

A educacdo do corpo: um legado secular

Em tempos em que somos assolados pelo temor de uma
pandemia, as narrativas sobre a vitalidade, satide e resis-
téncia do corpo retornam com centralidade e importan-
cia. Afinal, no imaginario coletivo comum, constréi-se um
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discurso voltado a premente necessidade de que estejamos
fisicamente preparados para atravessar a iminente possibi-
lidade do acometimento de uma doenga viral com grande
potencial de transmissibilidade e um consideravel grau de
letalidade.

Nesta direcdo, fortalecer o corpo associa-se a adesdo de
préticas fisicas para o seu devido adestramento protetivo. O
ano de 2020 reacendeu, a reboque do pandémico novo co-
ronavirus, a relevancia do ativismo corporal como estraté-
gia de bem-estar e combate ao risco da enfermidade. Assim,
ainda que confinado(a)s, a movimentacdo guiada por lives
de ginastica, exercicios fisicos e treinos personalizados, pre-
parados por aplicativos de smartphones, naturalizam-se no
cendrio de uma nova realidade.

No entanto, pandemias e atividades fisicas ndo represen-
tam uma novidade do século XXI. E possivel localizarmos, ao
longo da Histéria, panoramas bastante semelhantes - preser-
vando o juizo anacrénico - com o que estamos vivendo neste
momento. Particularmente, o final do século XIX e inicio do
XX apresentam um cendrio emergente de um entendimento
onde o corpo forte e sdo produziria a proeminéncia de uma
raga fisicamente preparada e superior, alinhavando ideias e
conceitos como higienismo, eugenismo e treinamento fisico.
E neste contexto que as ciéncias da “Educacéo Physica” e da
“Gymnastica” surgem, como campos de saber legitimados a
este proposito.

A educagdo dos corpos passava, assim, a fazer parte do
cotidiano de uma sociedade dita moderna, através da adesao
as préaticas esportivas, mas, notadamente (e oficial e institu-
cionalmente), por meio da escolarizagao formal. A construgao
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de uma geracao afeita a exercitacdo fisica, como meio de um

conhecimento legitimado e valorizado socialmente.

Em um artigo intitulado “Educacao Physica”, publicado

jornal Minas Geraes no dia 15 de janeiro de 1905, o diretor es-

colar Ubaldo F. Lobo chama a atencdo para a importancia de

um bem-sucedido investimento neste novo propédsito edu-

cacional. Destacamos aqui, para posterior andlise, trechos da

sua publicagao:

[...] Que seja util a educacdo physica, genui-
na, a verdadeira educagdo physica, nem se
pode discutir. S6 myopes intellectuaes ou
impenitentes casuisticos poderiam negal-o.
Até digo mais. Hoje, mais do que nunca,
impoe-se essa educagdo. [...] Os povos que
forem fracos serdo, mais cedo ou mais tar-
de, dominados pelos outros ou deixardo de
existir. N6s precisamos fortalecer nosso cor-
po mais do que pelo passado para que nosso
corpo ndo se vergue sob o peso esmagador
de nossa vida intellectual mais intensa, sem
duvida, hodiernamente do que outr’ora;
porque temos deante de nés competidores
decididos, que nos podem vencer na “stru-
ggle for life”. [...] Torna-se pois de uma im-
portancia particular o educar as creangas
de modo que ndo somente sejam aptas para
sustentar a lucta intellectual que as aguar-
da, mas que possam tambem supportar
physicamente a excessiva fadiga a que se-
rao submettidas”. Precisamos de uma bem
orientada educagdo physica para prevenir
a neurasthenia e tantas outras doengas que
se originam do esgotamento nervoso; para
impedir as conseqiiéncias funestas do seden-
tarismo e da preoccupagio vesanica da femini-
lidade; para dar-mos, afinal, & humanidade
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forca e saude, sem as quaes a vida é um
peso e o progresso um chimera. Nao pode-
mos dispensar a educagdo physica sob pena
de prepararmos nossa ruina. E a educagdo
physica que estamos dando em nossa escola
e que se resume, na hypothese do profes-
sor ser consciencioso, em mandar fazer aos
alumnos durante 10 ou 20 minutos, umas
duzentas vezes por anno, evolugdes milita-
res nos pateos e gymnastica a pé firme, na
aula sera sufficiente? Ndo. Pensamos entdo
que illuminar a escola, como mandam os
modernos hygienistas, e dotal-a de bancos
adaptados aos differentes tamanhos dos
alumnos seja administrar “educagdo phy-
sica”? [..] Uma gymnastica sabiamente
regulamentada e administrada em nossas
escolas poderia modificar parte dos nos-
sos habitos. Mas se educaremos physica-
mente uma creanca, isto é, fortaleceremos
seu organismo, acolhendo-a numa escola
hygienicamente montada e exercitando-a
na corrida, no salto, no manejo das clavas
etc; sem nos incommodar se esta creanca
alimenta-se de maneira sufficiente, se mora
em logar insalubre, se se veste convenien-
temente e se seu sangue é puro? Objectardo
alguns que a escola nada tem que ver com
isto: que estas questdes de alimentacdo, de
vestuario, de casa, de hereditariedade sao
cousas da algada exclusivamente dos paes
dos pequenos estudantes e ndo da escola.
Seja! Mas entdo, em nome da logica, sejam
mais coherentes, tirem dentre a terminolo-
gia escolar a phrase “educagdo physica”;
porque emquanto se apresentarem a porta
de nossas escolas alumnos mal vestidos;
emquanto as creangas deixarem os edificios
escolares para depois passar horas e horas
em pocilgas infectas e humidas; emquanto a
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maioria de nossos estudantes continuar ver-
gada sob o peso de doencas hereditarias ,
como a syphilis e outras, os exercicios gym-
nasticos serdo intteis, se ndo prejudiciaes, e
a educagdo physica em nossas escolas ndo
passara de um mytho, ou peior, de um en-
gano grosseiro e injustificavel.

Este texto data de exatos 115 anos. E ainda conserva um
frescor de contemporaneidade que assusta pela inevitavel
constatacdo de que pouco avan¢gamos discursivamente na
compreensdo do papel da Educacdo Fisica na sociedade, e
particularmente no contexto escolar. Para que serve o con-
junto de conhecimentos atrelados a Educacado Fisica? Para
quem serve? O teor higiénico/eugénico/performatico pare-
ce ainda permear centralmente as acdes e intervencdes do
campo. A degenerescéncia da raca e do corpo, a preservacao
de sua satde e a otimizagdo de seu desempenho e funciona-
lidade nunca perderam sua esséncia valorativa, e ascendem
ainda mais sua forca quando somos impactados por surtos
de epidemias, endemias ou mais drasticamente, pandemias.

A mais notoria delas, pelo grau de morbidade que asso-
lou o planeta, ocorreu em 1918, e ficou popularmente co-
nhecida como “Gripe Espanhola”. Um quarto da populagao
mundial, a época, foi infectada (500 milhdes de individuos),
e estima-se que o numero de mortos tenha alcancado a incri-
vel marca de 70 milhdes de pessoas. Naquele instante, as re-
feréncias de higienismo e fortalecimento da satde corporal
se intensificaram como estratégia de combate a pandemia,
e os valores vinculados a Educacdo Fisica sdo fortemente
incentivados.

A pesquisadora Carmen Lucia Soares considera que parte
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dessa valorizacdo do exercicio fisico se deu em funcdo da
sua condicdo lenitiva, garantida pela apropriacdo da classe
médica como detentora deste saber. Para ela,

O exercicio fisico era, objetivamente, mais
um valioso canal para a medicalizacdo da
sociedade. Era necessario adequa-lo, discri-
mina-lo por idade e por sexo, atendendo,
assim, exclusivamente ao reconhecimento
da existéncia das diferencas bioldgicas das
criancas. Quem detinha o conhecimento
sobre estas diferentes capacidades bioldgi-
cas das criangas, sendo os médicos? Ora, se
eram os médicos que detinham aquele sa-
ber, somente eles poderiam prescrever mais
este remédio: o exercicio fisico, com todas as
suas particularidades e para todos os corpos
particulares (SOARES, 2004, p. 81).

Os periédicos contribuem na disseminagao desse idedrio,
reverberando os conceitos e discursos por tras da pratica.
Nao era incomum a publicacdo de matérias jornalisticas dan-
do énfase a necessidade de adoc¢do de um estilo de vida mais
saudavel, alcancado, via de regra, por uma educacao for-
mal e informal do corpo. Muitas destas reportagens vinham
acompanhadas por um reforcador imagético que, além de
ilustrar o texto, potencializava a narrativa, como expresso na
figura 01:
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Figura 1: Aula de ginastica em 1930.

Fonte: Correio Paulistano. Sdo Paulo. Ano 76, n. 23.940, p.5, 13 ago.
1930.

“Educacoes” do corpo em diferentes tempos de
pandemia

Hé muito tempo, reconhece-se a conexao entre a saude e a edu-
cacdo. Em especial, a relagdo entre o campo da satde e de uma
educacdo do corpo, uma educagao fisica, bem como de suas pra-
ticas, ¢ dependente de dimensdes estruturais complexas que care-
cem de uma analise historica para sua maior apreensdo. A depen-
der, portanto, do lugar e do periodo do qual se fala, deparamo-nos

com os mais distintos discursos, panoramas e enfoques a questao
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(CASEMIRO; FONSECA, SECCO, 2014).

Pois se nos tempos pandémicos e de distanciamento so-
cial de hoje, o movimento do corpo ¢ estimulado e conduzido
pelas lives de exercicios e treinos fisicos e individualizados,
aparelhados por aplicativos eletronicos adequados ao am-
biente doméstico e privado, os quais naturalizam-se em um
novo panorama, hé cerca de um século, no cenario da pande-
mia ocasionada pela gripe espanhola, destacava-se a dificuldade
de se prosseguir com as habituais praticas corporais do periodo,
em especial aquelas que ocorriam ao ar livre e no espago publi-
co. Sobressai-se, aqui, por exemplo, uma passagem do jornal O

Pharol, publicado em Juiz de Fora (Minas Gerais), em 1919:

Pois essa febre estd diminuindo e ameaga
desapparecer, para tranquilidade das vidra-
cas, dos transeuntes e das mamaées e com
prejuizo para a educagdo physica da moci-
dade brazileira. [...] A causa de haver dimi-
nuido o enthusiasmo pelo football foi a epi-
demia da grippe. Depois dessa pandemia
as secgdes sportivas quasi desappareceram
dos jornaes (GUIMARAES, 1919, p.01).

Por meio deste texto, é possivel identificar certo declinio
do estimulo a prética esportiva naquele contexto pandémico,
mesmo que ja se considerassem tais manifestacdes corporais
como benéficas e tteis ao desenvolvimento fisico, em espe-
cial da juventude, naquele periodo. Isto ocorre, em especial,
em relagdo ao futebol, j4 que, apesar de o campo das praticas
esportivas, no Brasil, conformar-se, em seus primérdios, no
aparelhamento das corridas de cavalo e das disputas de rega-
tas, ocorre, entre os séculos XIX e XX, uma passagem de um
panorama pluriesportivo a uma preferéncia eletrizante pelo
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futebol, que se converte em pratica esportiva hegemonica ja
na década de 1910. Verifica-se também, assim, um caréater
constitutivo das epidemias: sua manifestagdo concomitante-
mente coletiva e particular; coletiva, enquanto acontecimen-
to que abrange multiddes de pessoas, gerando altera¢des no
jeito de “tocar a vida”; e particular, enquanto episédio ex-
cepcional na unidade de tempo e espaco em que acontece.

Assim, ao depararmo-nos, nas dltimas décadas do sécu-
lo XX, com um ntmero crescente de discursos a propésito
da vida a partir de um corpo biolégico a cumprir suas fun-
¢Oes metabolicas e a se expor, agradavelmente, aos espelhos
e, notadamente, aos olhares alheios, passamos a identificar
e a compreender a emergéncia de um subproduto que cru-
za inimeros campos tedricos e praticos do nosso dia-a-dia,
a que podemos nomear como uma “epidemia” de fitness
(BASTOS et al., 2013). Esta, inclusive, pode auxiliar-nos a in-
terpretar o reacendimento que esta ocorrendo neste ano de
2020, em fungdo da pandemia de COVID-19, a qual esta aca-
bando por ressaltar a importancia do ativismo fisico como
tatica de saude e luta a temeridade da doenca.

Passa a residir ai, entdo, um dos principais contrastes
no que tange aos registros oficiais em fontes documentais,
tais como jornais, no que se refere a supostas “educacdes”
do corpo frente a dois periodos distintos de experiéncia de
pandemia mundial. Enquanto hoje, ao vivenciar uma qua-
rentena e recomendacdes de distanciamento social, sdo pro-
duzidas representagdes de que a atividade fisica faz bem
para o corpo, diminui o estresse e melhora a saude mental
- 0 que justifica, inclusive, que se invista em sua conti-
nuidade durante o confinamento em casa, por meio das
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aulas virtuais/por aplicativos -, a experiéncia da pande-
mia de gripe espanhola no fim da década de 1910 parece
ter produzido, de forma predominante, nos periédicos co-
tidianos impressos, apontamentos que construiram uma
representacdo de que a ideia de uma educacéo fisica ainda
estava muito atrelada a uma compreensao sindénima a es-
porte. Desta forma, consequentemente, ao desestimular-
-se a pratica esportiva, somente acessivel ao ar livre, até
entdo, predomina, naquelas paginas, um imaginario de
declinio da prépria educacao fisica.

E a esta direcdo, assim, que aponta um registro do
Correio Sportivo, componente do Correio da Manha, do
Rio de Janeiro, em 1918, ao tratar do Campeonato Sul-
Americano de Futebol, o qual ndo pode ser realizado na-
quele ano em funcdo da pandemia de gripe espanhola,
revelando uma preocupagao do congresso e do governo
com os esportes nacionais:

As associagdes e congressos referentes a esse
apuro da forca e da destreza nos campos de
football merecem acutualmente e, por certo,
em épocas futuras a apoio dos governos e
das populagdes, cujo enthusiasmo dia a dia
se afervora em torno das provas cada vez
mais animadoras dos bons resultados ge-
raes dessas promissoras demonstragdes de
fortaleza de que sdo theatro os multiplos e
variados gremios de tdo generalizada di-
versdo, em relagdo directa com a educacao
physica do povo (O CAMPEONATO...,
1918, p.04).

Identifica-se, assim, como, naquele periodo, o discur-
so oficial dos jornais, na capital do pais, parecia tratar,
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praticamente como equivalentes, os termos e representagdes
de sport, football e educagio physica. Tal narrativa e memoria,
assim, eram construidas no cerne dos eventos nacionais, na-
quele momento, em um recorte espacial que abrigava pre-
cursores associagdes estritamente esportivas, responsaveis
por, primeiramente, estruturar e fazer desdobrar todas as di-
mensdes que abalizam essa relevante manifestacao cultural.

Tal arquitetura narrativa de representacdes intimamente
atreladas e vinculadas entre futebol, esporte e uma educacdo
fisica no inicio do século XX pode ser evidenciada, ainda,
na importante e central cidade nacional de Sao Paulo. Em
uma edigdo do Correio Paulistano de 1919, registra-se, acerca
de uma reunido da Cruz Vermelha de Sao Paulo, especifica-
mente para tratar de um Hospital para Criangas:

Foi deliberado, na ordem do dia que se of-
ficiasse as directorias dos clubs Athletico
Paulistano e Palestra Italia, pedindo-lhes
designem um dia para a realizacdo de um
match em beneficio da Cruz Vermelha
de S. Paulo e tambem ao sr. secretario da
Justiga, solicitando-lhe a presenca de alguns
dos monitores e instructores da Escola de
Educacdo Physica da Forga Publica para
abrilhantarem o festival que devera ser or-
ganizado (A REUNIAO..., 1919, p.01).

Revela-se, assim, mais um indicio de uma associagdo
constante, neste periodo, entre a pratica do futebol e a educa-
cdo fisica. Tais vestigios reforcam, assim, a intensa dissemi-
nagao do futebol, ao longo da primeira metade do século XX,
pelo Brasil, tornando-se fator de conexao territorial e um dos
mais importantes elementos definidores da nacionalidade



SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA -5 -

(MASCARENHAS, 2012). Alguns destes registros vinham
seguidos pelo fortalecimento representativo da imagem, que
fomentava a narrativa da pratica futebolistica como determi-
nante da identidade da nacao, como na figura 02:

Figura 2: Os jogadores da selecao brasileira de 1919.

Fonte: Reprodugdo/Revista O Malho. 07/06/1919, n.873, p.24.

Por outro lado, um pouco mais de 100 anos mais tarde,
em 2020, esta-se refletindo e discutindo-se acerca da rele-
vancia dos métodos tecnolégicos para uma educacao corpo-
ral e fisica muito mais direcionada a uma ideia de satude;
uma satide para o enfrentamento a pandemia da COVID-19.
Vive-se, assim, hoje, uma conjuntura epidemiolégica que
requer medidas de precaucdo ao novo coronavirus, nota-
damente a quarentena e o distanciamento social. Afora isto,
tem sido indicado um conjunto de taticas micropoliticas que
colaboram para o enfrentamento a pandemia, principalmen-
te as tecnologias direcionadas a educagdo em satide. Mais
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do que nunca, entdo, parece ser necessario que, em tempos
de pandemia, recorde-se da humanizacao basica do cuida-
do, do dialogo e das relagdes de confianca que sdo consti-
tuidas entre professore(a)s/profissionais e aluno(a)s. Tais
afinidades, conhecimentos e saberes ndo podem e nao sao
substituiveis por tecnologias e aplicativos. Tais ponderagoes
compdem praxis atravessadas a atuacdo do(a) professor(a)
de Educacio Fisica e assinalam acordos éticos, estéticos e
politicos no enfrentamento a pandemia, imperativos para a
elaboracao de significado e sensibilizacao dos atos estabele-
cidos por autoridades sanitérias.

Nesta direcdo, a educagado, e, aqui, em especial, uma
educacdo atenta ao corpo, em sua representacao integral
da concretude da vida humana, mostra-se, historicamente,
como espago vivo constituido por praticas, onde se atingem
o elemento da ‘formacao’ e do preparo do individuo para a
atuacdo em bem-estar e satide. Um dialogo, assim, entre os
campos de satide e de educagdo dos governos e da sociedade
como um todo faz-se extremamente necessario. Da mesma
forma, é imprescindivel, ainda, uma interlocu¢do com do-
centes e educadores(a)s, além de membros da sociedade civil
preocupados(a)s com o entendimento dos processos sociais
e culturais de formacao das novas geracoes e na elaboracao e
reelaboragdo de novas praticas nos sistemas de satide e edu-
cacdo (GAZZINELLI et al., 2005).

A saude do corpo no Brasil e a sindrome de Jeca Tatu
Considerando o poder publico brasileiro, a interface entre
saude e educacdo sempre esteve na ordem do dia. Neste mo-

mento, estd muito mais manifestada, pois é pauta cotidiana
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dos meios de comunicagdo do pais, alimentando a grade
dos programas jornalisticos e povoando a mente da popu-
lagdo. Porém, afinal, se ha tanta informagao, porque ainda
somos surpreendidos com uma pandemia? Se lavar as maos
e manter distanciamento social sdo coisas tao simples, como
pode haver uma disseminagdao da COVID-19 com tanta ra-
pidez? Em resumo, aparentemente, mais do que faltar aces-
so a “satde”, parece faltar “educacao” para o viver bem em
sociedade.

Pretendendo manter o exercicio de comparagao historica,
podemos demonstrar que, ha mais de cem anos, a configu-
ragao do corpo do(a) brasileiro(a) ja era preocupacdo dos go-
vernantes. A tal satde fisica e moral, de que tanto se fala, é
projeto antigo. Porém, para que ela fosse possivel na recém
proclamada Republica do Brasil, e “saisse do papel”, seria
fundamental a pressao da opinido publica.

Autoridades e articulistas da imprensa expressavam e
denunciavam a parca infraestrutura de saneamento bésico
do pais, provedora de doencgas oriundas dos ambientes in-
salubres. Naquele contexto do inicio do século XX, ficariam
famosas as discussdes geradas a partir da personagem “Jeca
Tatu”, de Monteiro Lobato, travada nos jornais da época.

Apesar de ser apontado em Urupés, “[...] um livro tdo
brasileiro, tdo profunda e completamente brasileiro”
(CHRONICA..., 1918, p.7), Jeca Tatu nao foi definido somen-
te numa obra especifica de Lobato. O autor o idealizou em
contos publicados anteriormente, os quais descreviam o ce-
nério politico e social da década de 1910, quando o Brasil
comecava a transformar-se pelas injuncdes da modernidade,
principalmente no tocante a urbanizacdo e crescimento de
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Sdo Paulo e Rio de Janeiro. Jeca Tatu foi “[...] um persona-
gem sintese de todos os alegados problemas da vida rural
brasileira” (RODRIGUES, 2007, p.62).

A caracterizagdo do brasileiro, construida por Monteiro
Lobato, em Jeca Tatu, auxiliada, decisivamente, pela citagao
desse caboclo do sertdo na célebre conferéncia do Senador
Rui Barbosa sobre a questao social em 1919, talvez tenha sido
o primeiro perfil corporal tracado e publicizado do sertanejo,
uma descricdo sem romantismos e abandonada pelo Estado,
tal como frisou Rio Barbosa:

Senhores: Conheceis, por ventura, o Jeca
Tatt dos “Urupés”, de Monteiro Lobato,
o admiravel escriptor paulista? Tivestes,
algum dia, occasido de ver surgir, debaixo
desse pincel de uma arte rara, na sua rude-
za, aquelle typo de uma raca, que, “entre
as formadoras da nossa nacionalidade”, se
perpetua, “a vegetar, de cécoras, incapaz
de evolugdo e impenetravel ao progresso”!
(CORREIO..., 1919, p.1).

Conjecturamos que, Rui Barbosa, ao iniciar o discurso
questionando o publico se conheciam o Jeca Tatu, algaria
Monteiro Lobato a um outro patamar de distingdo social.
O alvorogo causado pela critica contundente, personificada
na incivilidade do Jeca Tatu, descortinou a necessidade de
acoes especificas de satde generalizadas, com foco na medi-
cina higienista que o préprio Lobato apoiaria.

Enfim, como era o Jeca Tatu de Monteiro Lobato, per-
sonagem composi¢do do brasileiro do inicio do século XX?
Diferentemente do que requeria o sujeito moderno e eu-
rocéntrico, esse brasileiro refletia a preguica e a doenga,
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incompativel com o aludido progresso que a modernidade
supunha:

Jeca Tatu nao é um lavrador, pois essa ati-
vidade demandaria esforco, o que ele faz é
coletar o que a natureza oferece, como mel,
palmito, mandioca e - quando ha munigdo
- as aves e as pacas. Sua casa é rustica, fei-
ta de barro e sapé, pouco eficiente para se
proteger das chuvas, ha buracos por toda a
parte, mas Jeca tem preguica de vedé-los.
No interior da residéncia, auséncia de moé-
veis, a familia se deita em colchdes de palha;
hé somente um banco de trés pernas (pois
a quarta é desnecessaria) para as visitas. O
vasilhame sdo cuias e tamelas, extraidas di-
retamente da propria natureza. A precarie-
dade é o aspecto mais evidente, resultado
da auséncia de qualquer sentimento estéti-
co e do desinteresse de Jeca em adquirir um
patamar minimo de conforto (RODRIGUES,
2007, p.64).

Numa outra vertente sobre a situacao da saade do(a) bra-
sileiro(a), notamos a pressdo da opinido publica no provo-
cativo discurso médico-cientifico proferido pelo professor
Miguel Pereira, em 1916, onde expde as moléstias causado-
ras do aspecto doentio do caboclo brasileiro, um sujeito inca-
paz de levantar-se em prol da nacdo, acometido de iniimeras
doencas do ambiente e do modo de vida. Uma evidente alu-
sdo subentendida no Jeca Tatu de Monteiro Lobato.

O sertanejo, segundo a fala de Pereira, era o reflexo de
um pais esquecido por suas autoridades politicas e sanita-
rias. Naquela época, seguia o orador, ainda que ja houvesse
cidades com algum saneamento bésico, a dentincia publica
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do médico apontava que, se o pais entrasse numa suposta
guerra, seria um desastre, pois o caboclo sertanejo mal se le-
vantaria, abandonados que eram pelas autoridades que lhes
negaram sadde e, também, educacdo: “O Brasil é ainda um

immenso hospital”:

Vivemos tristemente em um paiz triste. As
nossas desditas politicas e as nossas mi-
sérias administrativas cedo, apenas cons-
cientes da vida nacional, nos envenenam
as fontes da alegria, de onde deverfamos
haurir reservas de energias physicas e mo-
raes indispensaveis 4 nossa dignidadede
povo independente [...].Parte, e parte pon-
deravel, dessa brava gente ndo se levan-
taria; invalidos, exangues, esgotados pela
ankylostomiase e pela malaria; estropiados
e arrazados pela moléstia de Chagas; cor-
roidos pela syphilis e pela lepra; evastados
pelo alcoolismo; chupados pela fome, igno-
rantes, abandonados, sem ideal e sem letras
ou ndo poderiam estes tristes deslembrados
se erguer da sua modorra ao appello toni-
troante de triombeta guerreira, resoando de
quebrada em quebrada ou quando, como
espectros, se levantassem, ndo poderiam
comprehender porque a Péatria, que lhes ne-
gou a esmola do alphabeto, lhes pede ago-
ra a vida e nas maois lhes punha, antes do
livro redemptor, a arma defensiva [...]. (A
MANIFESTACAO..., 1916, p.4).

Apesar dos protestos de politicos da época, que tentaram
demonstrar que o sertanejo nado tinha as caracteristicas insa-
lubres citadas no discurso de Miguel Pereira, com o tempo,
o poder publico assumiria o papel de informar e propor me-
didas de satde publicas com o objetivo de conter o quadro
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doentio do brasileiro. Era preciso agir e, nesse sentido, no-
tamos o “[...] protagonismo dos médicos na criagdo de poli-
ticas de satide nos anos seguintes, e assim tenha sido visto,
mesmo a época e, posteriormente, pela historiografia que
dele se ocupou (SA, 2009, p.341).

Nao ¢é intengao afirmar que Monteiro Lobato, Rui Barbosa
ou Miguel Pereira sejam os responséaveis pelo aumento da
preocupacao do Estado brasileiro pelo entendimento e ofere-
cimento de acesso a satde pelos rincdes da nagao. Contudo,
nota-se, a partir dessa época, o incremento de discursos e
desenvolvimento de politicas ptblicas objetivando a consti-
tuicdo da satude fisica e moral da juventude brasileira.

Aparentemente, ao governo, caberiam intervencdes
simples. Se, minimamente, sabia-se que o corpo de grande
parte dos(as) brasileiros(as) era franzino e enfermo, basta-
riam investimentos na educacéo fisica e no saneamento ba-
sico para que se transformasse esse sujeito, Jeca Tatu, num
cidaddo saudével e patridtico, disposto a defesa da nacao.
Obviamente, historicamente, a formulagao de politicas pa-
blicas de satide, esporte e lazer s6 seriam mais observaveis
décadas adiante.

Ao final do periodo conhecido como “politica do café com
leite”, simbolo da primeira fase republicana brasileira, e ini-
cio do “Governo provisério” da “Era Vargas”, no adentrar
da década de 1930, haveria a instituicdo de politicas gover-
namentais com o intuito de “transformar” os corpos da ju-
ventude brasileira:“O discurso e a pratica médica em suas
concepgdes higienistas, de forte cardter moralizador, norma-
tivo e adaptativo-educativo, constituiram-se em instrumen-
tos de intervengdo na sociedade” (SOARES, 2000, p.53).
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O governo de Getalio Vargas, além de sepultar a politi-
ca do “café com leite”, formulou a¢des para um projeto de
“reconstrucdo nacional”. Da sociedade, havia de se emergir
sujeitos, homens e mulheres, saudaveis fisica e moralmente,
condi¢des fundamentais para a construcdo da aludida nova
nagao, e que pudesse atingir o(a) brasileiro(a) mais interio-
rano(a). Nesse processo de intervencado higienista e morali-
zadora, a educagdo fisica escolar e as gindsticas deveriam ser
protagonistas (CORREA, 2009).

Conforme observamos, querer transformar uma socieda-
de ndo é novo no Brasil. Seja na estrutura fisica das cidades,
como a modernizac¢do do Rio de Janeiro do inicio do século
XX, ou na compleicdo fisica da franzina juventude, ideia hi-
gienista da Era Vargas, sempre ha um projeto futuro. Assim,
considerando o corpo do(a) brasileiro(a), em que medida po-
demos comparar as intengdes governamentais do inicio do
século XX com a atualidade? Onde se aproximam e onde se
distanciam as formas de se pensar e agir sobre o corpo?

Mais especificamente, em tempos de pandemia, o que se
divulga é que o chamado corpo sadio tem mais possibilida-
de de sobreviver, pois, normalmente, ndo carrega comorbi-
dades que, associadas a outras doengas, podem ser fatais.
Assim tem sido a convivéncia com a COVID-19: a populagao
se “arma” de informagdes e, principalmente, a juventude cré
num menor poder deletério da doenca por, supostamente,
estar mais protegida pela rigidez corporal.

Ainda que a juventude nao esteja errada, havemos de
considerar o contexto. O viver em sociedade requer avaliar
o coletivo e 0 quao conectado estamos; entdao, ao nao se pre-
caver adequadamente do contagio, aumenta-se o poder de
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disseminacdo do virus e da mortalidade em outras faixas
etarias. Consequentemente, cuidar do corpo ndo é uma mera
acao individual, pois o corpo do outro é responsabilidade
social. Em resumo, existe um corpo social, que deve ser en-
tendido, cotidianamente, para que as politicas publicas de
satde sejam profildticas e ndo somente reaciondrias, pois, a
impressdo que se tem é que a doenga esta sempre a frente,
que o corpo social estd em desvantagem nessa relacdo.
Enfim, a funcdo da educacao fisica estd na formulacao
arquitetdnica do corpo, sim, considerando particularidades
como idade, género, deficiéncia fisica, composigdo corporal,
entre outras. Nao se discute que a educagao fisica prepare o
corpo para enfrentar as intempéries da sobrevivéncia; entre-
tanto, uma histéria da educacao fisica adverte que é preciso
transcender o universo corporal intimo, quase narcisista, e
compreender a responsabilidade dos usos do corpo em so-
ciedade. Mais do que propagandear um suposto “histérico
de atleta”, como se houvesse uma armadura de protegao
individual, é necessario dizer sobre como o corpo saudavel
pode ser “contagioso” para uma sociedade saudavel, onde
as famigeradas diferencas interclasses sejam diminuidas,

também, pela educagao do corpo.
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CAPITULO 3
EDUCAGAO EM SAUDE: CONTRIBUIGOES DA
EDUCAGAO FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Cleidiane Berto Aguiar
Nayra Suze Souza e Silva
Rosangela Ramos Veloso Silva

Introducao

A doenga resultante da infeccdo pelo novo coronavi-
rus SARS-COV-2, designada COVID-19 pela Organizagao
Mundial de Satde, foi identificada pela primeira vez em
humanos em dezembro de 2019, na cidade de Wuhan, na
China. No dia 30 de janeiro de 2020, a OMS declarou estado
de emergéncia em satide publica em ambito internacional e,
no dia 11 de margo, foi declarada pandemia (WHO, 2020).
Imediatamente diversas medidas de controle e de prevengao
da doenga foram tomadas pelas autoridades sanitarias.

Na busca por estratégias para a manutencdo da vida em
tempos de uma doenca grave e altamente transmissivel,
como a COVID-19, medidas para prevencdo e redugao das
taxas de mortalidade ganharam repercussao. Ressalta-se a
evidente necessidade do isolamento social e o uso obrigaté-
rio de equipamentos de protecdo individual, como mascaras,
como estratégias capazes de reduzir infeccdes e mortes pelo
coronavirus. A orientacdo da OMS é que a populagao nao
saia de suas casas e que estabelecimentos comerciais, escolas
e universidades sejam fechados.

Nesse contexto, vém a tona discursos relativos a ne-
cessidade da defesa irrestrita da vida, fundamentada,
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essencialmente no modelo biomédico, com pouca atengao
aos determinantes sociais em satde. Com esse entendimen-
to a OMS recomenda que é necessdrio educar plenamente o
publico em geral sobre a seriedade da COVID-19 e do seu papel
na prevengdo da propagacio da doenga. Neste caso, as a¢des de
educacdo em satde, enquanto processos educativos rela-
cionados a apropriacdo de conhecimentos, dao significado
e entendimento as praticas de prevencdo ao enfrentamento
do novo coronavirus, além de possibilitar a minimizagao dos
efeitos psicolégicos e sociais na (re) construcdo de uma nova
forma de viver em sociedade.

Nesse cenario, houve também o fechamento de diversos
espagos destinados a pratica da atividade fisica fazendo com
que a populagdo passasse a ter dificuldades para manutengao
de uma rotina fisicamente ativa. Se, por um lado, é necessa-
ria a reclusdo domiciliar, por outro lado, a populagao vive o
dilema em adotar uma vida mais sedentaria, o que favorece
o surgimento de varias comorbidades associadas as doen-
cas cronicas ndo transmissiveis. Ademais, o efeito protetor
da atividade fisica ao sistema imunolégico para responder
adequadamente a ameaga do COVID-19 é comprovado em
alguns estudos (CAMPBELL; TUNER, 2018; FALLON, 2020;
LADDU et al, 2020).

Esse impasse evidencia as intervencdes dos profissionais
de educacao fisica diante de um novo cenario de atuacio
profissional. Surge a necessidade de adequacdes nas orien-
tacdes de como a populacao pode (ou deve) fazer quanto a
manutengao de suas rotinas diarias de exercicios ou ativida-
des fisicas. Emergem os desafios e as perspectivas de educar
em satde frente a pandemia da doenca causada pelo novo
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coronavirus.

A satde, sobretudo no ambito de sua promogdo, nao se
faz sem a educagdo, sem os principios tedricos e metodo-
l6gicos que orientam esse campo. Talvez este seja 0 maior
desafio: promover esse didlogo, compreendendo também
que todo esse processo requer a participagdo do individuo e
maior compreenséo sobre o seu contexto de vida (PALACIO;
TAKENAMI, 2020). Por sua vez, as estratégias de educagao
em sadde precisam ganhar espaco na orientagdo dos com-
portamentos e atitudes que ajudardo na manutengdo da
saade fisica, medida considerada imprescindivel para o en-
frentamento da situagdo atual. Dessa forma, surge, de ma-
neira mais efetiva, uma nova demanda para os profissionais
de educacéo fisica, revelando novas habilidades e atitudes
para a acdo educativa intervencionista em seu processo de
trabalho.

Educacdao em satude: formacao e intervenciao dos profis-
sionais de educagao fisica diante do isolamento social

A fundamentagdo que direciona a formagao dos profis-
sionais de satide é de abordagem biologicista, medicalizante
e procedimento-centrada (CARVALHO; CECCIM, 2007). A
formacao em educacdo fisica, enquanto area da saude, tam-
bém nao prioriza a integracdo entre ensino e trabalho e nao
estd voltada para uma intervencdo que potencialize compe-
téncias para a integralidade. Em consequéncia disso, a atua-
¢do dos profissionais de educacao fisica privilegia modelos
de intervengdo de caréter prescritivo, condizente com uma
l6gica fisico-sanitdria (FRAGA, 2009).

Com intuito de demonstrar que a educacao fisica tem, tra-
dicionalmente, se pautado em um conceito restrito de satde,
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Santiago et al.(2016), elaboraram um mapa conceitual, refe-
rente a formacdo em satude na educacio fisica.

Entretanto, esse modelo eminentemente técnico precisa
ser descontruido, de modo a originar propostas de humani-
zacdo e integralidade no cuidado em satde com repercussao
no processo de (re) orientacdo profissional. Sdo estratégias
que respondem ao desafio de produzir outros caminhos no
que se refere as intervencdes dos profissionais de educagao
fisica,considerando referencial tedrico, conceitual e metodo-
légico que orienta os saberes e as praticas de educacdo em
sadde, fundamentalmente em tempos de isolamento social,
em que os profissionais de educacdo fisica devem superar
o academicismo de formacdo eminentemente técnica para
uma intervengdo que permita ao aluno/cliente questionar
sobre temas correlatos a sua satide, principalmente em tem-

pos de comogdo de crise imposta pela pandemia.
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Figura T:Modelo conceitual da formacdo em saude da
educacao fisica.

Fonte: Santiago et al. (2016)

E momento de repensar, entdo, intervencdes academicistas,
conforme destacada por Freitas et al. (2013), quando afirmam
que os profissionais de educagao fisica lancam mao de agdes
de promocao da satide por meio da ampla defesa da recomen-
dagdo a pratica de atividade fisica, mas que, no entanto, evi-
dencia um movimento impositivo, normalizador e corporati-
vista de pensar a satide, proprios do modelo biomédico.

Fensterseifer (2006), alerta que é preciso evitar, na edu-
cacdo fisica, a reproducao de modelos “aplicacionistas” que
acabam criando uma relagado instrumental em que o profissio-
nal é sujeito e o aluno é objeto. Romper com o predominio da
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técnica essencialmente instrumental, na dimensao biol6gica,
no entendimento do corpo em movimento para a satide nesse
momento de isolamento social, torna-se, portanto, essencial.
O desafio reside em readaptar e pensar um novo saber-fazer.

Em meio a pandemia do coronavirus, os profissionais de
educacdo fisica se deparam, no trabalho em satide, com a
necessidade de realizar intervengdes profissionais para além
da perspectiva biologista. Como a populagdo encontra-se em
isolamento residencial, manter-se fisicamente ativo deve ser
enfatizado ainda mais diante da condicdo de enfretamento a
COVID-19. Observa-se, portanto, que as préticas profissionais
organizadas com base nas necessidades de satide da popu-
lagdo tornam-se o ponto central. Os profissionais de educa-
¢ao fisica iniciam maneiras de ensinar/orientar os exercicios
dentro de casa. Exemplos sdo os canais criados online com
orientacdes.

Figura 2: llustragao de canais on-line com orientagdes de
atividade fisica.

Fonte: Estado de Minas (2020).
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Atividade fisica em tempos de pandemia pela
COVID-19: O desafio para a educacdo em saude na
atencao primaria a satde

A pratica de atividade fisica regular é indicada como me-
dida de tratamento e prevencdo de doencas e como melho-
ria da qualidade de vida. O estimulo a realizacdo de ativi-
dades fisicas domiciliares apresenta-se como uma proposta
importante e viavel, sobretudo para grupos vulneraveis e/
ou durante periodos emergenciais de restricdo social, como
vivenciados pela pandemia de COVID-19 (SOUZA FILHO;
TRITANY, 2020). Logo, a manutengdo de uma rotina ativa
nesse periodo de isolamento social, necessario, e que toda
a sociedade enfrenta, auxiliard no retorno as atividades de
vida didria ap6s o periodo critico de disseminacdo do novo
coronavirus.

Para evitar mortes prematuras relacionadas a inativida-
de fisica, profissionais de satde e agéncias de satide publica
devem agir juntos na promogao da atividade fisica durante
a quarentena (PECANHA et al., 2020). Devem estimular até
mesmo as atividades de vida didria e praticas que envolvam
baixa ou moderada intensidade, atentando sempre para os
cuidados que englobam grupos especificos (como exemplo
0s cardiopatas, idosos, gestantes, entre outros), isso porque
o comportamento sedentario acarreta prejuizos a saade, so-
bretudo a satde cardiovascular, e os niveis de atividade fisi-
ca tendem a diminuir drasticamente com as estrategias ado-
tadas para a conten¢do da pandemia, como mostra a figura 3.
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Figura 3:Consequéncias do comportamento sedentario,
devido ao isolamento social, na salde cardiovascular.

Fonte: Peganha et al. (2020).

Diante do cendrio atual, entende-se que este momento
é propicio a se repensar as praticas de educacdo em satde
e valoriza-las, cotidianamente, nos servicos de satude, nos
diferentes niveis de atencdo, como estratégia transversal a
prética de todos os profissionais envolvidos no cuidado em
satide (PALACIO; TAKENAMI, 2020). Com relagio aos pro-
fissionais de educacao fisica que atuam na Atengao Primadria
em Satde (APS), o desafio é estimular a populacao a se man-
ter fisicamente ativa e orienta-la, de forma segura, sem es-
barrar nas estratégias de medidas de prevengao em relacdo a
disseminacédo do virus.

Uma pesquisa realizada pela Fundacdo Oswaldo Cruz
(Fiocruz), em parceria com a Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp) e a Universidade de Federal de Minas
Gerais (UFMG), mostra como a pandemia afetou a vida dos
brasileiros (FIOCRUZ, 2020). O percentual de individuos
fisicamente ativos diminuiu drasticamente durante a pan-
demia, os dados apresentados na figura 4 evidenciam uma

inversdo no comportamento das pessoas, no periodo de
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isolamento social, visto que ocorreu uma queda considera-
vel no tempo dedicado a prética de atividades fisicas, em

todas as faixas etarias pesquisadas.

Figura 4: Dados relativos ao tempo de a

tividade fisica antes e durante a pandemia em diferentes
faixas etarias.

Fonte: Fiocruz (2020).

Nesse sentido, é fundamental a atuacdo do Sistema Unico
de Saade (SUS) e das demais &reas do sistema de protecdo so-
cial de forma articulada, com o intuito defavorecer a adesao
das pessoas as intervencdes nao farmacolégicas e minimizar
os impactos deletérios das medidas comunitérias (GARCIA;
DUARTE, 2020). E a atividade fisica deve ser uma aliada ao
atenuar a busca da populagao por servicos ndo prioritarios
de satide e, a0 mesmo tempo, evitar a adogao de um compor-
tamento sedentério.

Cabe considerar que as Praticas Integrativas e
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Complementares em Saade (PICS) estdo inseridas no SUS e
abrangem diversos recursos terapéuticos (como a yoga, me-
ditacdo, entre outras) baseadas em conhecimentos tradicio-
nais, voltados para prevencao e tratamento complementar
de agravos a saade. As PICS podem ser utilizadas como uma
alternativa pelos profissionais durante a pandemia, para
contribuir na melhoria da qualidade de vida das pessoas em
tempos de isolamento social, podendo ser utilizadas pelas
equipes que assistem pacientes, familiares e profissionais
(BRASIL, 2020).

E importante destacar que os gestores devem apoiar
acoes de promocdo da atividade fisica em nivel populacional
como prioridade de cuidados de satide, com especial atengao
aos individuos vulneraveis, como idosos e pacientes com
doengas cardiovasculares, que podem exigir medidas de
isolamento mais restritivas e de maior duracdo para evitar
a transmissao do virus (PECANHA et al., 2020). Com isso,
a disponibilizacdo de diferentes recursos facilita uma maior
cobertura e adesao do publico assistido, e a ampla divulga-
¢do de produtos técnicos e tecnolégicos, como: guias prati-
cos, materiais digitais ilustrativos, videos informativos, sao
propostas viaveis para a educagdo em satide da populacgao.

Diversos 6rgaos e entidades relacionados a satide, como
sociedades cientificas, incluindo a Associacio Americana
do Coracdo (AHA), o Colégio Americano de Medicina do
Esporte (ACSM), e a OMS, disponibilizaram materiais in-
formativos para a populagdo sobre a importancia de exerci-
cios realizados em casa (WHO, 2020). Sao medidas vélidas
para manter e melhorar a qualidade de vida das pessoas,
independente da faixa etaria, nesse momento de isolamento
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socialdevido a pandemia.

Uma experiéncia exitosa foi proposta pela Associagdo
Cooperativa de Satide de Téquio que elaborou um crono-
grama didrio de exercicios fisicos visando preservar a forca
e a flexibilidade de idosos, de modo a garantir a seguran-
¢a e promover autonomia e motivagdo desses individuos
por meio de um plano de execucdo elaborado (AUNG et al.,
2020).

Sabe-se que a mudanca de habitos é desafiadora, sobretu-
do durante periodos imprevisiveis, como o atual, mas a pra-
tica de atividade fisica deve ser estimulada com intuito de
reduzir o comportamento sedentario, bem como de utiliza-
cdo de equipamentos eletronicos; seja através da realizagao
de atividades fisicas prazerosas, ao explorar espagos domi-
ciliares e utensilios disponiveis para se movimentar, brincar
e se exercitar com as criangas e adolescentes sejam por meio
também do resgate de brincadeiras e jogos que promovam
gasto energético superior a condi¢do de repouso.

E fundamental que as decisdes de protecdo da satde pu-
blica sejam baseadas nas melhores evidéncias disponiveis e
transmitidas de forma transparente, a fim de se promover a
confianca da populacdo. As orientacdes das autoridades e a
adesao das pessoas as interveng¢des nao farmacoldgicas serdo
determinantes para o curso da epidemia da COVID-19 no
Brasil (GARCIA; DUARTE, 2020). Cabe destacar que até o
presente momento ndo ha medicamentos especificos para o
virus ou vacina para se proteger contra ele, e o distanciamen-
to social se faz necessario para contencdo da contaminagao.

Em razdo disso, a pandemia da COVID-19 tem revelado
outra dimensao diante da qual a educacao em satde requer
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estratégias diversas para alcancar seu objetivo, entre elas, as
crengas pessoais, a visdo de mundo amplamente influencia-
da por fatores histdricos, culturais e sociais, que irao deter-
minar as escolhas dos individuos (PALACIO; TAKENAMI,
2020).

Portanto, esse momento pode ser aproveitado nas diver-
sas midias (impressa, visual, social) para que a APS seja for-
talecida e estruturada como uma das principais respostas do
setor de satide a epidemia e alcance parcelas expressivas da
populagdo expostas a riscos excessivos devido as suas con-
di¢des de vida (FERREIRA et al., 2020). No que compete ao
profissional de educacdo fisica ha a necessidade ainda de
reinvencao, ou seja, adaptagao das atividades antes realiza-
das de forma presencial para formas alternativas com o uso
de recursos tecnolégicos.

Atividade fisica e pandemia: orienta¢des para uma
rotina saudavel

A OMS recomenda que um adulto saudavel pratique no
minimo 150 minutos de atividade fisica semanal (moderada)
em dias variados na semana, de acordo com a rotina de cada
um (WHO, 2008). Contudo, com episddios de pandemia,
como a COVID-19, a pratica semanal de atividade fisica é
ameacada. Assim, torna-se imprescindivel apresentar alter-
nativas para a continuagdo das préaticas rotineiras de ativida-
de fisica em tempos de distanciamento social.

De acordo o Colégio Americano de Medicina do Esporte,
a atividade fisica regular deve permanecer no periodo de
quarentena da COVID-19, reafirmando a importancia de se
manter ativo (ACSM, 2018). O Instituto Nacional de Cancer
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(INCA) também aborda a importancia e reafirma os bene-
ficios da préatica regular de atividade fisica na pandemia,
podendo ser observada na figura 5 (INCA, 2020). Porém, os
exercicios devem ser interrompidos a qualquer manifestagao
de adoecimento, como febre, tosse, fraqueza muscular, entre
outras (FERREIRA et al., 2020).

Nota-se que, em periodos de isolamento social, a popu-
lagdo tende a adotar hébitos sedentérios, o que dificulta ain-
da mais a pratica regular de atividade fisica. Esse tipo de
comportamento contribui para o ganho de peso, favorece
o maior consumo de alimentos hipercaléricos, possibilita o
aumento da irritabilidade e da ansiedade. Como consequén-
cia, o habito de desenvolver comportamento sedentério esta
ligado ao ganho de peso corporal em todas as faixas etarias
(FERREIRA et al., 2020; CUREAU et al., 2018).
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Figura 5:mportancia de manter-se fisicamente ativo na
pandemia.

Fonte: INCA (2020).

E relevante evidenciar que estar distante dos amigos, pas-
sar a maior parte do tempo sentado (trabalhando em home
office) ou deitado (assistindo a televisdo), ter falta de estru-
tura para o desenvolvimento dos exercicios fisicos e ausén-
cia do profissional de educacéo fisica sdo alguns dos fatores
que colaboram para a falta de interesse e de disposicdo das
pessoas para a realizagdo de atividade fisica na pandemia
(BRAZENDALE et al., 2017).Assim, Ferreira et al. (2017), pro-
poe sugestdes para praticas didrias mais ativas no ambiente
doméstico: realize atividades fisicas prazerosas; aumente as
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atividades de organizacado, limpeza e manutencdo do am-
biente doméstico; desenvolva atividades com os animais de
estimacdo da casa, promovendo o gasto calérico; evite hébi-
tos sedentéarios, tente alternar com atividades mais dindmi-
cas; destine alguns minutos do dia para alongar e relaxar o
corpo.

Alongamentos sdo exercicios simples e ndo requerem
muita complexidade para execucado, de forma que podem ser
realizados por pessoas de qualquer idade e proporcionam
diversos beneficios para a satide. Na figura 6 sdo propostas
de alongamentos sugeridos para serem realizados no dia a
dia.

Figura 6:Sequéncia de alongamentos na posi¢ao vertical
para serem realizados rotineiramente.

Fonte: autoria prépria.

Em tempos de pandemia, a pratica de esporte coletivo
deve ser evitada, e se recomenda que as atividades fisicas
sejam desenvolvidas individualmente. Se o exercicio fisi-
co puder ser conduzido em ambiente ao ar livre, a melhor
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opcao sao as atividades aerébicas, como corrida e caminha-
da, evitando sempre as aglomeragdes. Para os exercicios fisi-
cos realizados no ambiente doméstico, sdo sugeridas ativida-
des aerébicas e musculares (PITANGA; BECK; PITANGA,
2020). Esses sao alguns exemplos de atividades que podem
ser realizadas em casa: dangas; agachamentos, flexdes e ab-
dominais; caminhada; subir e descer escadas (se possivel);
pular corda; yoga; jogos eletronicos que simulem exercicios
fisicos (COSTA et al., 2020).

As atividades fisicas desenvolvidas no ambiente domésti-
co também sdo eficazes e apresentam alguns beneficios adi-
cionais, como o baixo custo e a possibilidade de ser realiza-
da em ambiente seguro (SOUZA FILHO et al., 2019). Assim,
aproprie-se de um ambiente calmo e adequado para a reali-
zagao das atividades, vista-se com roupas leves e siga uma
sequéncia de exercicios que tenha frequéncia, intensidade,
tipo e tempo de cada atividade. E preciso que o treino atenda
as especificidades, preferéncias e possibilidades de cada pes-
soa, de acordo com o sexo, idade, objetivo, comorbidades,
entre outras (ACSM, 2020).Conte sempre com a orientagao
de um profissional de educagao fisica, pois é fundamental
que a rotina de exercicios seja acompanhada, mesmo que
esse acompanhamento seja de forma virtual (online).

= Evite atividades fisicas que exijam mais esforgo
que seu corpo suporte;

= Eleve aos poucos a intensidade dos exercicios;
=  Beba agua regularmente;

=  Respeite os limites do seu corpo;
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= Preserve tempo e espaco para as atividades,
mesmo que necessite de adaptacgoes;

= Suspenda os exercicios a qualquer sinal de
comorbidades, principalmente febre, fraqueza, tosse
e falta de ar (SAUDE BRASIL, 2020).

Essas recomendacoes apresentadas poderdo ser seguidas
também por pessoas que ndo se sentem bem em espacos pua-
blicos (pragas, parques e academia), e desejam praticar ativi-
dade em locais mais tranquilos e vazios, mesmo em tempos
comuns, sem episddios de isolamento social ou de pandemia
(SOUZA FILHO; TRITANY, 2020).

Conclusodes e recomendagoes

A pandemia da COVID-19 traz a tona as (novas) interven-
¢oes dos profissionais de educagao fisica diante de um novo
cenario de atuagdo profissional. Com as necessérias reco-
mendagodes acerca da importancia do distanciamento social,
do uso de mascaras e da ndo aglomeragao de pessoas, ha um
risco iminente de aumento do sedentarismo na populagao.

Emergem, entdo, os desafios e as perspectivas de educar
em satde frente a pandemia da doenca causada pelo novo
coronavirus. A saude, sobretudo no dambito de sua promo-
¢do, ndo se faz sem a educagdo, sem os principios que orien-
tam esse campo. Talvez este seja 0 maior desafio: promover
uma nova forma de ensinar. Nessa condicdo, o profissional
de educacao fisica deve assumir uma nova postura que lan-
¢a mdo de acdes de promogdo da satde por meio da ampla
defesa da recomendacdo a prética de atividade fisica pela
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populacdo, mas que, no entanto, ndo evidencie abordagens
tecnicistas, impositivas e instrumentais com vistas ao rendi-
mento. As praticas de educagdo em satide como principios
éticos ao cuidado durante a pandemia da COVID-19 sdo ur-
gentes e necessdrias. Surge, diante disso, a necessidade de
novos métodos nas orientagdes, prescricdes e acompanha-
mentos de exercicios ou atividades fisicas, privilegiando
modos de intervir baseados no acolhimento, na produgao
de novos padrdes e vinculos por meio de novas ferramentas
tecnolégicas.

O desafio é estimular a populacdo a se manter fisicamente
ativa e orienta-la, de forma segura, sem esbarrar nas estraté-
gias de medidas de prevencdo em relagao a disseminacdo do
virus. E, assim, os profissionais de educacao fisica cumprirao
seu papel de conscientizar e despertar em cada individuo
o anseio por adotar habitos, praticas e atitudes saudaveis a
qualquer tempo para manutencao e melhoria de sua satde.
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CAPITULO 4
EDUCAGAO FISICA ESCOLAR EM TEMPO DE PANDEMIA

Fernanda de Souza Cardoso
Carla Chagas Ramalho

Introducao

Um ano diferente de todos ja vividos por nés: 2020. Um
ano em que fomos surpreendidos(as) com uma pandemia,
palavra até entdo, desconhecida por muitos(as). Veio a tona
o entendimento (ndo por parte de todos/as) de que a acdo
individual influenciava a vida dos tantos(as) outros(as) que
conosco seguem. Cada individuo podia carregar consigo
uma sentenga de morte para um(a) outro(a). E logo fomos
arrebatados(as) com hébitos novos, medidas sanitarias que
pareciam simples (outras nem tanto), novas normas de con-
vivéncia, adaptabilidade: isolamento, distanciamento so-
cial, comércio fechado, alcool em gel por toda parte. E veio
mais: mascaras, institui¢des de ensino paralisadas, trabalho
remoto, mortes anunciadas a todo momento. Fomos desa-
fiados(as) a novas formas de ser, fazer e conviver. No inicio
o medo pareceu inundar nossos dias, rotinas (agora recria-
das), porém com o passar do tempo os receios foram sendo
reduzidos e muitos(as) de nés pareciam buscar um tempo
perdido ou uma inexistente normalizacdo da vida.

Diante de um contexto de tantas mudangas, o campo
educacional também se viu perante novos desafios e propos-
tas. Assim, o que pretendemos neste capitulo é apresentar
os impactos da pandemia na educacdo brasileira, em espe-
cial na Educacdo Fisica escolar, objetivando ainda debater
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sobre possiveis enfrentamentos e possibilidades para uma
Educagao Fisica escolar pés-pandemia. O texto se divide em
trés topicos, sendo que no primeiro, intitulado “O COVID-19
e seusimpactos na educagio”, abordamos de forma sucinta o
surgimento do virus, o estado de pandemia e os impactos
direto desta na educacdo brasileira. Em seguida, no tépico:
“A Educagdo Fisica escolar na pandemia” destacamos os efei-
tos ocasionados pela pandemia no componente curricular
Educacao Fisica e os desafios enfrentados por docentes e dis-
centes diante desta nova realidade. E finalmente, no dltimo
topico: “A Educagdo Fisica escolar no pés-pandemia: enfrenta-
mentos e possibilidades”,destacamos algumas reflexdes consi-
deradas por nés pertinentes para uma Educagao Fisica no
pos-pandemia, enfatizando possiveis enfrentamentos e al-
gumas possibilidades hipotéticas para este contetido escolar.

A metodologia deste trabalho foi embasada na pesquisa
bibliografica (GIL, 2008), sendo utilizado como arcabougo te-
6rico, autores(as) que priorizam uma educacdo voltada para
a humanizagdo critica e democratica para as(os) estudantes,
indo de encontro com o ensino propagado por estes(as) in-
telectuais, onde a dialogicidade sirva de sustentacdo para
qualquer objetivo pretendido. Assim, foram levantados da-
dos coletados a partir de referencial teérico, em consultas a
bibliografias e artigos cientificos,selecionados a partir do ob-
jeto de estudo em questao.

A COVID-19 e seus impactos na educacao

Ainda em 2019, precisamente no dia 31 de dezembro foi
notificada a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) a ocor-
réncia de um surto de pneumonia na cidade de Wuhan,
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provincia de Hubei, na China. O agente etioldgico foi rapida-
mente identificado, era um novo coronavirus: SARS-COV-2.
“O surto teve inicio em um mercado de frutos do mar e ani-
mais vivos e, até o momento desta publicagdo, o reservatdrio
animal é desconhecido” (ZHU et al. apud CRODA; SOUZA,
2020, p. 1).

Foi constatado que o novo coronavirus (COVID-19) tem
um alto potencial de contdgio e sua incidéncia aumentou ex-
ponencialmente, levando a uma transmissdo generalizada,
logo reconhecida pela OMS como uma pandemia. Varios
fatores geraram inseguranga e medo na populagdo: infor-
magoes dibias ou mesmo falsas sobre fatores relacionados
a transmissdo do virus; o periodo de incubagdo do mesmo;
seu alcance geografico; o nimero de infectados e a taxa de
mortalidade. “ A situacdo foi exacerbada devido as medidas
de controle insuficientes e a falta de mecanismos terapéu-
ticos eficazes” (MALTA; RIMOIN; STRATHDEE; LEMOS;
ALMEIDA-FILHO; FIRMO; PEERI et al. apud ORNELL et
al., 2020, p. 2).

O coronavirus se espalhou rapidamente pelo mundo e
no Brasil, o primeiro caso de COVID-19 foi confirmado em
26 de fevereiro de 2020. Em 3 de marco, haviam 488casos
suspeitos notificados,2confirmados e240descartadosnopais,
sem evidéncia de transmissao local(CRODA; SOUZA, 2020,
p-1). Até 11 de maio de 2020, este virus, infectou pelo menos
145.328 pessoas e causou a morte de 9.987. “E a curva segue
crescendo, até onde nenhum modelo pode prever com exa-
tidao. O comportamento da epidemia depende de um com-
promisso social multifacetado”. Dessa forma, se a pandemia
da COVID-19 néo é historicamente um evento tinico em seu
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género, ela é um evento peculiar,sem semelhanca com ne-
nhum outro e trouxe a tona preocupacgdes antigas, mas que
nunca foram sanadas, por exemplo: a precariedade da satide
puablica [grifo nosso] brasileira, a falta de leitos de UTI e as
disparidades atreladas a isso (NASCIMENTO, 2020).
Werneck e Carvalho (2020) destacam que diante des-
ta pandemia, de todas as suas consequéncias e desafios
no mundo inteiro, temos no Brasil desafios ainda maiores,
pois pouco se sabe sobre as caracteristicas de transmissao
da COVID-19 num contexto de grande desigualdade social,
como 0 nosso, com populagdes vivendo em condigdes pre-
cérias de habitacdo e saneamento, sem acesso sistemaético a

agua e muitas vezes em situacao de aglomeracao.

A epidemia de COVID-19 encontra a popu-
lacao brasileira em situacdo de extrema vul-
nerabilidade, com altas taxas de desempre-
go e cortes profundos nas politicas sociais.
Ao longo dos ultimos anos, especialmente
ap0s a aprovagdo da Emenda Constitucional
n’ 95, que impde radical teto de gastos pu-
blicos e com as politicas econémicas implan-
tadas pelo atual governo, ha um crescente e
intenso estrangulamento dos investimentos
em sadde e pesquisa no Brasil. E justamen-
te nesses momentos de crise que a socieda-
de percebe a importancia para um pais de
um sistema de ciéncia e tecnologia forte e
de um sistema tnico de satide que garan-
ta o direito universal a saide (WERNECK;
CARVALHO, 2020, p. 4).

E este momento de crise, consequentemente atingiu e ain-
da atinge diferentes setores da sociedade, dentre eles o setor
educacional, visto que os espacos fisicos das escolas foram
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fechados; em alguns locais e regides as aulas foram suspen-
sas em funcdo das medidas de distanciamento social, em
outros foi implantado o ensino remoto para professores(as)
e alunos(as). Esta possibilidade atingiu tanto as escolas pua-
blicas quanto as privadas, e para que o trabalho remoto fosse
desenvolvido, houve a necessidade do uso de tecnologias,
em um novo formato de aula, ndo mais presencial.

Pereira, Narduchi e Miranda (2020) ressaltam que logo
apés a OMS declarar estado de pandemia em funcdo da
expansdo do novo coronavirus, oMinistério da Educagao
passou a definir critérios para a prevengdo ao contagio da
COVID-19 nasescolas, o que levou a um desafio:a educacao
brasileira teria que se readequar aocendrio para que os(as)
estudantes nao fossem prejudicados(as) com a pandemia.

Esta nova realidade nos trouxe evidentemente uma re-
lagdo diferenciada com o tempo, e mais: mudou, muda ou
mudard por uma necessidade coletiva e nao da individuali-
dade, a nossa relagdo com o tempo que reservavamos para
determinadas ocupagdes, como o ensino/estudo. “Surge um
aspecto a ser considerado pelos que constroem a relagdo ins-
titucional “tempo-estudo’: como reajustar o ‘tempo presen-
cial’ das salas de aula em ‘tempo remoto’ no ambito da pre-
servacdo da individualidade quando se pensa em aprender
e ensinar?” (ANTUNES-NETO, 2020, p. 32).

Neste sentido,para as instituicdes que mantiveram o en-
sino remoto, surge uma questdo essencial, um novo desafio
para quem ensina, que é ser o guardido de um tempo que se
manifesta nas varias realidades dos(as) varios(as) estudan-
tes, que possuem as suas mais diferenciadas necessidades
internas, limitagdes, potencialidades e projecdes, nas suas
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distintas casas, com seus familiares, com ou sem seus apara-
tos de tecnologia e acessos distintos a internet. E esta novida-
de evidencia ainda o descompasso das escolas com relacdo
ao uso das tecnologias, uma vez que divulgam a inovacao,
no entanto ndo abandonaram praticas de memorizacao de fatos
e fendmenos em fungdo do desenvolvimento de habilidades
necessdrias para viver o hoje e o amanha. Revela-se também
outra problemaética, j& bastante recorrente: o tensionamento
entre o processo ensino-aprendizagem e o papel/espago dos
recursos tecnolégicos na educagdo, uma vez que este emer-
ge de maneira rispida e impactante. O progresso tecnolégi-
co, mesmo que visto como irreversivel, ainda era defendido
como uma das possibilidades de estimulo ao aprendizado.
Porém, os(as)docentes se viram obrigados(as), “para on-
tem”, dominar, investir, apoiar e fazer uso das ferramentas
tecnoldgicas no modelo de aula remota.O sucesso da aula
fica condicionado ao dominio tecnolégico do(a) professor(a).
Entre docentes e discentes ha, e ndo temos como negar, um
sistema operacional, interfaces, aplicativos e plataformas. “A
experiéncia interativa da aula, mesmo que simples e objeti-
va, ocorrerd em um ambiente mediado e, acima de tudo, sus-
tentado pela tecnologia”(ANTUNES-NETO, 2020, p. 32-33).

Apesar das circunstancias, cabe ressaltar o esforco de
todos(as): professores, estudantes e familias, implicam-se e
ponderam estratégias para se envolverem num movimen-
to educativo inigualdvel, com um programa educativo e de
aprendizagem desafiante, exigente e ainda muito trabalhoso
por caréncia de uma cultura tecnolégica regular, aprimorada
na metodologia acdo-formacao-acao e com inimeras formas
de ser utilizada, como também num sentido educacional que
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rompe com as fronteiras do imediatismo ou do conhecimen-
to depositario. No ambito da concretizacado, as davidas ins-
talam-se e as restricdes avolumam-se em ordem as questdes
da equidade de acesso, eficiéncia e qualidade dos processos
de aprendizagem, “aos contextos e envolvimento familiar,
ao volume das tarefas nas aulas sincronas e assincronas, as
novas conflitualidades e dificuldades que limitam o contato
e a relagdo entre o humano e a tecnologia” (PALMEIRAO,
2020, p. 58).

Diante deste contexto todos os componentes curriculares
precisaram, entdo, se adaptar, tendo a tecnologia, obriga-
toriamente, como mediadora do processo de ensino-apren-
dizagem. A Educacao Fisica como as outras areas, para dar
continuidade aos seus contetidos, necessitou garantir que as
aulasfossem dadas de forma remota, buscando interagir com
seus(suas) alunos(as) pelas telas, adequando seus tempos/
espacos e recriando suas formas de comunicagao.

A educacao fisica escolar na pandemia

Antes de descrevermos as modificagdes praticas para a
Educacédo Fisica em seu contexto escolar, consideramos im-
portante salientar nossa compreensao do papel da Educagao
Fisica neste ambiente. Compreendemos que as expressoes,
vivéncias, anseios e as experiéncias corporais sao expos-
tas e refletem em quem vocé se traduz no mundo. Por este
motivo, ndo enxergamos o corpo como um amontoado de
musculos, articulagdes e funcdes que a Educagao Fisica deve
tornar apenas ativo dentro da escola, priorizamos essa mate-
rializagdo exposta através do corpo/corporeidade, enquanto
corpo vivo, tnico e sentido.
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O corpo compreendido como vivo, é representado pela
corporeidade e sua forma multidimensional, onde os esti-
mulos e vivéncias sociais, culturais, politicas e econdmicas
como também afetivas, subjetivas e ladicas (MOREIRA,
1998) sao representadas e representantes de agdes, entusias-
mos e movimentos. “Essa multidimensionalidade néo se en-
contra em nds de forma harmoniosa, mas coexiste no confli-
to, na contradigdo. A corporeidade é, assim, multifacetada,
contraditdria, energia que leva ao movimento impulsionado
pelo conflito” (MOREIRA, 1998, p.147).

A Educacdo Fisica escolar deve se embasar na pre-
missa da corporeidade para trazer valor e relevancia aos(as)
estudantes, deve ter como objetivo principal seu papel edu-
cacional dentro da escola e focar na educacao de futuros(as)
cidadados(as). Deve “desenvolver uma reflexao pedagogica
sobre o acervo de formas de representacdo do mundo que
o0 homem [e a mulher]| tem produzido no decorrer da histo-
ria, exteriorizadas pela expressdo corporal” (SOARES et al.,
1992, p. 38).

Ap6s nossa visao na qual a Educacao Fisica escolar deve
estar embasada, traremos algumas normatizacoes, portarias
e comunicados que apontam como a educagdo, e em conso-
nancia, a Educacao Fisica, foi tratada neste periodo de pan-
demia. Nossa pesquisa enfatizara, portanto,esta realidade
no Estado de Minas Gerais, investigando, primeiramente, as
portarias trazidas pelo Ministério da Educacao (MEC), e ap6s
nos restringiremos as resolu¢des da Secretaria de Estado de
Educagao de Minas Gerais (SEE).

A primeira mencdo direta do MEC a pandemia de
COVID-19, que ja comegava a assolar o territorio brasileiro,
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foi datada do dia 17 de margo de 2020, a portaria n° 343.
Nesta portaria, em seu caput, ja retrata sua principal funcéo,
que foi dispor “sobre a substitui¢ao das aulas presenciais por
aulas em meios digitais enquanto durar a situacao de pan-
demia do Coronavirus - COVID-19” (BRASIL, 2020a). Esta
portaria embasou todas as secretarias de educagdo, como
também escolas privadas, sobre a organizagdo burocrética e
embasou agdes pedagodgicas. Com o reconhecimento do dis-
tanciamento social como melhor forma de evitar o contagio
do novo virus, as instituicdes escolares também precisaram
se adequar a nova realidade, e o MEC trouxe algumas possi-
bilidades de adequagoes.

A portaria em questdo possibilita a substituicdo das aulas
presenciais por aulas remotas, como podemos ler no seu ar-
tigo 1° “autorizar, em carater excepcional, a substituigdo das
disciplinas presenciais, em andamento, por aulas que utili-
zem meios e tecnologias de informacdo e comunicacao, nos
limites estabelecidos pela legislacdo em vigor [...]” (BRASIL,
2020a); deixando em aberto a possibilidade das instituigdes
definirem quais disciplinas poderiam ser aplicadas através
das novas tecnologias.

Ap06s quase trés meses, o MEC corrobora esta excepciona-
lidade através da portaria n° 544, ampliando o prazo desta
demanda para até a data de 31 de dezembro de 2020, ou seja,
reconhecendo que ainda existem questdes cruciais para se-
rem sanadas antes do retorno presencial de alunos(as) para
o ambiente escolar. Nestas duas portarias, fica claro que to-
dos os componentes curriculares da Educacao Bésica podem
ser substituidos para o ensino ndo presencial, incluindo a
Educacao Fisica escolar.
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No contexto estadual de Minas Gerais, a primeira resolu-
cdo foi a n° 4310/2020, voltada para a excepcionalidade de-
corrente da COVID-19 para a Educacédo Bésica, ocorreu no dia
18 de abril de 2020. Tendo como objetivo dispor como seria a
oferta das atividades ndo presenciais, instituindo “o Regime
Especial de Teletrabalho nas Escolas Estaduais da Rede
Pablica de Educacéo Basica e de Educacéo Profissional, em
decorréncia da pandemia do novo coronavirus (COVID-19),
para cumprimento da carga horaria minima exigida” (SEE,
2020a).

Através desta resolucdo, a SEE definiu que o Plano de
Estudo Tutorado (PET) deve se fundamentar no Curriculo
Referéncia de Minas Gerais para ser construido, visando
computar a carga horaria de cada componente curricular
através das atividades efetuadas por meio do PET, e também
definiu as fung¢des para gestores(as), inspetores(as), docentes
e estudantes. Segundo a resolugao n°® 4310/2020:

Art. 10 - Compete ao Professor de Educacao
Bésica, além das atribuicOes previstas na
legislagdo vigente, guiar-se pelas orienta-
¢des expedidas em documento préprio da
Secretaria de Estado de Educagdo para a
oferta do Regime Especial de Atividades
Nao Presenciais e para agdes extraordina-
rias durante o periodo de suspensdo das
atividades escolares presenciais.

Art. 12 - Compete ao estudante, se maior
de idade, ou sob a supervisdo de respon-
savel, se menor de idade, realizar o PET de
todos os componentes curriculares e devol-
vé-lo na primeira semana subsequente ao
final do més em que receber as atividades
da unidade escolar ou conforme logistica
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estabelecida pelo Gestor Escolar respeitadas
as especificidades da realidade local (SEE,
2020a).

E a funcdo do(a) estudante foi alterada pela resolucao N°
4.336/2020 (30 de maio de 2020), ampliando o prazo de en-
trega das atividades remotas e até possibilitando a entrega
das mesmas apds o retorno das atividades presenciais (SEE,
2020b).

Através destas resolugbes estaduais, fica notério como os
PETs servirdo para nortear e substituir o ensino presencial
durante o periodo pandémico. Realizando um panorama so-
bre o material disponibilizado pela SEE, temos o seguinte
cendrio: cada PET tem a duragdo de quatro (4) semanas; os
mesmos sdo divididos por ano escolar, ndo por disciplina;
até o momento, temos dois PETs disponiveis para cada ano
de escolaridade, o volume 1 e o volume 2 (apenas a Educagao
Infantil possui um dnico volume). Porém, ao analisarmos
tais documentos® e procurarmos o componente curricular
Educacéao Fisica, a encontramos de forma subalternizada e
periférica.

No volume 1 dos PETs ndo hd nenhum aporte tedrico es-
pecifico para a Educagao Fisica, em nenhum segmento, nem
na Educacdo Infantil ou Ensino Fundamental ou ainda no
Ensino Médio. H4, apenas, a Educagdo Fisica trabalhada de
forma interdisciplinar nos seguintes anos: 1°, 2°, 3°, 6°, 8° e 9°.
Nao hé se quer uma mencao na Educacgao Infantil ou Ensino
Meédio.

No volume 2 dos PETs, encontramos a Educac¢do Fisica
melhor delimitada nos PETs relacionados aos anos finais

2 Todo material fica disponivel no site: http://www2.educacao.mg.gov.br/. Acesso em: 14
de jul.2020.
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do Ensino Fundamental (6°, 7°, 8° e 9°) e em todo o Ensino
Meédio (17 2% e 37%). Ainda aparece exclusivamente de forma
interdisciplinar nos anos iniciais do Ensino Fundamental.
Para a Educacdo Infantil, como ja foi dito, ndo hé& o volume 2.

Importante ressaltar que as autoras deste capitulo ndo se
contrapdem ao trabalho interdisciplinar, porém, as mesmas
tém ciéncia que para haver um trabalho conjunto de conheci-
mento genuinamente interligado deve sobressair as relagdes
sociais, o dialogo, pois o processo educativo advém desses
pilares (FRIGOTTO, 2008). Logo, o processo interdisciplinar
deve ser feito de forma consciente, dialégica entre todos(as)
envolvidos(as) e buscar primar as rela¢des sociais que o pro-
cesso educativo encoraja.

Mas, se a interdisciplinaridade for realizada com o intuito
de apenas acoplar disciplinas distintas (sem dialogar o co-
nhecimento entre elas e entre os(as) docentes que ministram
tais ensinamentos), fortalecera uma hierarquizacao pedagoé-
gica das disciplinas, onde as “menos importantes”, dentro de
um contexto positivista, serdo cada vez mais negligenciadas.
Nao sabemos precisar com qual intuito a SEE optou por tra-
balhar, majoritariamente, de forma interdisciplinar com os
contetidos: Educacao Fisica, Artes e Ensino Religioso. Temos
no volume 1 os componentes curriculares bases (Portugués
e Matemadtica); salientando que hd uma segmentacao entre
as disciplinas que necessitam de uma aparato pratico e/ou
moral, com disciplinas que possuem uma contextualizagao
tedrica especifica e clara.

A Educacao Fisica, quando trabalhada de forma isola-
da, a partir do volume 2, prioriza conhecimentos tedricos
e o ensinamento de atividades fisicas padronizadas, sem



-95- SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA

haver um debate ou questionamento, por exemplo, sobre a
corporeidade em tempos de pandemia. Podemos exempli-
ficar esse viés pelo PET direcionado para o Ensino Médio,
a Educacdo Fisica volta-se para os ideais higienistas, onde
cabe a ela “a preocupacdo central com os habitos de higiene
e saude, valorizando odesenvolvimento do fisico e da moral,
a partir doexercicio” (DARIDO, 2003, p.01), como podemos
observar nos conteidos selecionados para todas as séries do
Ensino Médio: Semana 1 - Satde; Semana 2 - A importancia
das vacinas; Semana 3 - Saade, tecnologia e atividade fisica;
Semana 4 - Satide e qualidade de vida.

Desta forma, a Educacao Fisica encontra-se diante de um
dilema, como tornar e priorizar seus conhecimentos voltados
para o ensino critico e humano de forma remota, sem virar
um receitudrio para “uma vida saudavel”? Como atenuar o
distanciamento social para nos aproximarmos dos debates
que transformam o processo pedagodgico tdo enriquecedor?
Como desviar da propagagdo de um corpo maquina que
pode ser programado, mesmo a distancia, através de videos
aulas ou apostilas tutorais? Iremos debater um pouco mais
no préoximo tépico, almejando conjecturas de um processo
pos-pandémico, que ainda parece distante, mas que ja preci-
sa ser discutido para ampliarmos possibilidades e amadure-
cermos o debate.

A educacdao fisica escolar no pos-pandemia:
enfrentamentos e possibilidades

Ainda temos muitas diividas e receios com relagdo ao
momento, ou seja: ndo sabemos por quanto tempo ainda
teremos medidas restritivas; por quanto tempo ainda as
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escolas precisardo se manter fechadas ou ainda como profes-
sores(as) e alunos(as), bem como toda comunidade escolar,
se comportard em um eventual retorno. Portanto, além dos
desafios que ja tém sido enfrentados, é provavel que tenha-
mos tantos outros em longo prazo. Neste sentido, é que nes-
te topico propomos um debate sobre alguns provaveis en-
frentamentos e possibilidades para a educagao escolarizada,
no cendrio pés-pandemia, especificamente para a Educagao
Fisica escolar.

Acreditamos que de maneira geral toda escola e com isso,
todos os componentes curriculares sofrerdo com novas pro-
vocagdes também no periodo que sucedera este, o pds-CO-
VID-19. Certamente serdo varias as situacdes a serem en-
frentadas na retomada das atividades presenciais: inspirar
e motivar novamente os(as) estudantes para o aprendizado;
saber lidar com as medidas de seguranga que deverao per-
manecer por um bom tempo e os receios que a convivéncia
podera vir a trazer; retomar os contetidos de forma a nao
excluir ainda mais aqueles(as) que ja se sentiram a margem
no processo das aulas remotas; (re)compor as orienta¢des di-
datico-pedagoégicas e os afetos, dentre outras situagdes que
certamente surgirao.

Um ponto destacado por Silva (2020, p. 75) é que “deve-
mos evitar discursos fatalistas e carregados de pessimismos,
que ocorram em um desdnimo maior ainda, quando reto-
marmos as nossas atividades pedagodgicas”; e sugere o que
ele chama de “curriculo de transigdo”, que nos é desafiado
a ser elaborado, debatido e implementado, respeitando-se
todas as particularidades e singularidades de cada escola
ou qualquer outra instituicio de ensino formal do pais. E na
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esteira da esperanca e da coletividade que o autor discorre
sobre o que seriam as caracteristicas deste curriculo, ressal-
tando ainda que este consiste em um campo de disputas po-
liticas, uma arena ideolégica, e isso é sadio, entretanto, no
atual momento, as forcas dos sujeitos implicados/as com a
producao desse documento, que deve virar acao pedagogi-
ca, devem estar concentradas visando garantir conhecimen-
tos objetivos, cientificos, devidamente escolarizados e adap-
tados ao mundo que nos espera (SILVA, 2020):

a. Precisaremos de um esforco coletivo e so-
lidario para adaptar a OTP (curriculo, didé-
tica e avaliagdo).

b. Devemos repensar horérios e carga hora-
ria, além das metodologias de trabalho que
sejam mais dinamicas, flexiveis e seguras.
c. Implantar formas de avaliar mais huma-
nas e eficientes ao mesmo tempo.

d. Nao se trata de um “curriculo mini-
mo”: aquele no qual apenas alguns con-
teddos sdo pincados e considerados re-
levantes, normalmente sem uma ampla
discussao.

e. Ndo é s6 uma adaptacdo/adequa-
¢do do que ndo poderd ser trabalhado
(ou seja, o curriculo precisa superar
essa visdo meramente como uma grade
conteudista).

f. Priorizar uma proposta pedagogica
que nao cause mais sofrimento do que
houve esse ano.

g. Contar com a colaboracao de todos os
sujeitos implicados com a pratica peda-
gogica. Isso inclui, sobretudo, as fami-
lias de nossos estudantes.
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h. Uma boa saida é o chamado “trabalho
pro projetos”, por temas, por eixos (inte-
gradores/estruturantes) e transversais.
i. Investir em midias e tecnologias (des-
de que o acesso seja de 100% dos usu-
arios) que a escola permanega como
um espago democratico de acesso ao
conhecimento.

j- Enxugar matérias, temas, excesso de
tarefas e otimizar tempo, espaco, con-
tetido e forma (SILVA, 2020, p. 75).

A Educagdo Fisica, como qualquer outro conteddo da
matriz curricular, precisara estar atenta a todos os aponta-
mentos referenciados acima, lembrando ainda que como ela
possui especificidades em seu campo, também podera ter
algumas particularidades no periodo de retomada, especifi-
camente no que diz respeito aquilo que a caracteriza: o corpo
e o movimento. A que se perguntar: em que medida o mo-
vimento esteve presente no cotidiano desses alunos e alunas
no periodo de isolamento? Temos ainda a possibilidade de
no retorno as escolas solicitarem aulas “mais calmas”, visto
que, em movimento temos um risco aumentando na disse-
minagdo do virus, como relata Freitas (2020, p. 2), enfatizan-
do que “[...] os espagos onde decorre prética de atividade fi-
sica, pelas suas caracteristicas, podem ser locais de potencial
transmissdo da infecgdo por SARS-CoV-2, quer por contacto
direto e/ou indireto”, portanto, devem ser tomadas medi-
das adicionais com o intuito de assegurar a minimizacao da
transmissdo da doenga nestes ambientes.

Outro ponto importante que teremos que lidar é com
algo bastante comum nas aulas de Educacao Fisica escolar: o
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entusiasmo dos corpos e dos afetos, visto que discentes e do-
centes tendem a se tocar com frequéncia e facilidade durante
estas aulas, visto que é do corpo que falamos, com ele que
lidamos e somos. E em um contexto pds-pandemia esse qua-
dro pode ser alterado se tivermos que frear nossa empolga-
¢do durante as praticas e manter distancia uns(umas) dos(as)
outros(as). Tudo isto, claro, reverbera no planejamento, na
forma em que iremos organizar nossas aulas: em que local
elas deverdo ocorrer? Existem contetidos mais ou menos via-
veis de serem trabalhados diante deste contexto? As aulas te-
6ricas deverdo superar as préticas, suprimindo as vontades
e os anseios dessa corporeidade? Quais recursos didéticos
poderao ser utilizados (preocupacdo com a higienizacao dos
materiais)? Como manter enjaulados corpos com anseio de
correr, de abracar, de se tocarem durante a ludicidade do
jogo (HUIZINGA, 1999),que sempre aflora nossas emogdes
reprimidas?

Neste sentido ndo podemos perder de vista que o plane-
jamento de ensino é um guia para organizar a agdo docente;
organizar os procedimentos. Entendemos o planejamento
“como um processo e como tal orienta a organizagdo da agao
docente que acontece durante todo o ano e estd sujeita a alte-
ragdes impostas pela realidade cotidiana” (SAYAO; MUNIZ,
2004, p. 187). E essas realidades podem mudar bastante,
como estamos vendo neste momento, portanto, a acao do-
cente precisa ser sempre revista, repensada, reorganizada.

Muitas sdo as problematicas colocadas e outras surgi-
rao no decorrer do processo, no entanto, deveremos tomar
cuidado com o que ja nos alertava Betti (1994, p. 42): nao
é propor que a Educagdo Fisica na escola se transforme em
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um discurso sobre a cultura corporal, “mas uma acao peda-
gogica com ela”, e essa acdo pedagodgica a que se propde a
Educagao Fisica serd sempre uma vivéncia impregnada da
corporeidade do sentir e do relacionar-se, afinal, a Educagao
Fisica propicia um certo tipo de conhecimento que ndo pode
ser incorporado dissociado de uma vivéncia concreta.

Vale destacar ainda duas questdes que nos parece bastante
pertinente e que podem trazer danos futuros para educagao
brasileira: a primeira diz respeito a precarizacdo do trabalho
docente. A pandemia mudard muitas formas de estruturar
a organizacao do trabalho pedagoégico, seja pelas acdes em-
preendidas durante ela, sejam nos resultados dessas ativida-
des, consideradas pedagoégicas desenvolvidas nosdiferentes
lares. O que estamos considerando é que existe um risco de
precarizacgdo sobre o trabalho docente, caso ndo facamos as
devidas criticas ao processo de sofrimento, pelos quais mui-
tos e muitas de noés, profissionais da educacao, tém passa-
do, durante a pandemia, como também muitos dos nossos
alunos e alunas [grifo nosso]. Buscar forgcar uma situagao
“quase normal” ainda que sob o discurso de complementagao
de estudos em casa, pode criar argumentos perfeitamente
favoraveis para um novo desenho educacional muito mais
desigual do que esse que temos hoje: “a obsolescéncia do pa-
pel docente e da escola enquanto instituigdo material e fisica
para emancipacao humana” (SILVA, 2020, p. 72-73).

A segunda questdo esta relacionada em como as trans-
formagdes necessarias serdao encaradas por todos e todas: do
micro ao macro, ou seja, desde o universo micro da sala de
aula ou da sala de casa, até o dominio macro das institui¢oes
que regulam as dindmicas sociais. Alguns(mas) sustentam
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que a pandemia gerard, por ela mesma, uma consciéncia
mais solidaria na humanidade. Este contexto seria plausi-
vel se fosse possivel desconsiderar as relagdes de poder, os
instrumentos de controle e submissao desempenhados pela
minoria de biliondrios sob o conjunto da humanidade, que
o sistema atual nos impde. A manifestacdo da solidariedade
colide com os interesses reais daqueles(as) que concentram
o poder. O futuro sempre ¢é incerto e limitado, logo a espe-
ranga reside sempre na acgdo politica, nas apostas produzidas
diante dos cendrios possiveis. “Nenhuma mudanga social se
da de maneira estritamente espontdnea. A histéria prova que
as crises s6 estdo acompanhadas de transformacgdes profun-
das quando encontram forgas sociais capazes de explora-las
como oportunidade” (OTONI, 2020, p. 177-180).

Uma transformagao politica como a que estamos vivendo
nao muda somente o circuito dos bens;muda também o cir-
cuito de afetos que produzem corpos politicos, individuais e
coletivos. Portanto, se quisermos ver a forca de transforma-
¢do de acontecimentos que comecam novamente a se fazer
sentir, é fundamental que nos deixemos afetar pelo que pode
estabelecer novas corporeidades e formas de ser [e estimular
este processo consciente e critico para nossos(as)]. “E nesse
sentido que é preciso entender a liberdade ndo como um po-
der de escolher ou ndo alguma coisa, e sim, reconhecer aqui-
lo que se impde a nés como necessario” (NASCIMENTO,
2020, p. 134).

Utilizar como base para o conhecimento a realidade atual
e histérica se faz primordial para o processo pedagdégico que
se encontra num momento atipico. Se nao houver dialogici-
dade entre as pessoas envolvidas, o depdsito de contetdos,
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de qualquer componente curricular, serd cada vez mais en-
corajado e a educacdo libertadora (FREIRE, 2012) se trans-
formard numa possibilidade insustentavel. Por este motivo,
educadoras(es) e a comunidade escolar (prioritariamente
de escolas publicas), devem se valer deste momento de cri-
se para repensar no formato de educagao pretendida, inda-
gar qual sociedade vale a manutenc¢do ou revolucao de seus
principios.

Consideragoes finais

Através dessas linhas, buscamos compilar a realidade
educacional em tempos de pandemia, através de portarias
e resolucdes, focando no estado de Minas Gerais para fazer-
mos um panorama de como a Educacdo Fisica tem se esta-
belecido nesse espago remoto que a COVI-19 tem imposto.
Para além deste relato, trouxemos algumas reflexdes sobre
qual Educagdo Fisica devemos fomentar nas escolas e alguns
desafios que devem vigorar na volta ao ensino presencial;
uma vez que ficou notério que o desenho educacional vis-
lumbrado no estado, até mesmo na pandemia, continua a
colocar a Educacao Fisica, Arte e Ensino Religioso em luga-
res de subalternidade. Continuamos a nos perguntar sobre o
lugar da Educacao Fisica no “espaco” da escola.

Nao hd como fazermos um manual sobre padrdes a serem
seguidos ao pensar neste retorno, mas ha como encorajarmos
possibilidades para docentes e escolas que auxilie a enxergar
que o processo e a prética educacional esta além de contet-
dos, exercicios de memoria, avaliacdes ou ainda de ensinos
que se abstém da realidade que cerca os(as) estudantes.

Insistimos que o corpo, que nos impde no mundo, ndo



- 103 - SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA

deve ser visto de forma empobrecida e mecanica, deve sim
ser considerado em toda a sua plenitude, mesmo que gere
possibilidades ainda inimaginaveis. Por este motivo, o diélo-
go neste processo se faz tdo crucial, por ser ele que humaniza
toda a pratica pedagégica e que auxilia o pensamento criti-
co sobre as possibilidades ainda inimaginaveis. E através da
educacdo libertadora que ha criacdo, modificacdo, ressurgi-
mento de cada mundo, corpo e pessoa envolvida nesta acdo.
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CAPITULO5
EXERCICIO FISICO E QUALIDADE DE
VIDA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Frederico Sander Mansur Machado
Vinicius Dias Rodrigues
Berenilde Valéria de Oliveira Sousa

Introducao

A atividade e o exercicio fisico constituem elementos cen-
trais para o controle adequado da satide e da qualidade de
vida (NIEMAN; WENTZ, 2019). Os beneficios decorrentes
da pratica regular de exercicios fisicos sdo extensamente des-
critos na literatura especializada e amplamente divulgados
pelos meios de comunicagdo. Em contraposi¢do, a falta de
atividade fisica, manifestada através do sedentarismo e da
inatividade fisica, configura risco concreto para a manuten-
¢do de uma vida saudavel, com impactos negativos para a
satde mental e fisica do individuo. Os efeitos nocivos des-
sa escassez de movimento corporal tém sido pesquisados
por cientistas da satde e do exercicio nas ultimas décadas
(GUTHOLD et al., 2018). Agéncias governamentais e 6rgaos
internacionais tém se ocupado, cada vez mais, em imple-
mentar programas de estimulo a prética de atividade fisica.
De fato sdo diversas iniciativas nos mais diferentes niveis de
organizagao social (IBGE, 2013; WHO, 2009).

Toda essa mobilizagdo foi diretamente impactada pelo
ocorrido no primeiro semestre de 2020, com a pandemia da
COVID-19. Bairros, cidades, estados e paises inteiros, de um
dia para o outro, se viram obrigados a confinar seus cidaddos
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dentro de suas casas, como meio mais eficaz para controlar
e suprimir a disseminag¢do do virus, com o menor impacto
possivel para os sistemas de satde (OPAS, 2020; BRASIL,
2020). Consequentemente, além dos impactos sociais ainda
em andlise pelas autoridades competentes, a imposi¢do do
isolamento social restringiu sobremaneira a prética de ativi-
dades fisicas, sejam aquelas realizadas em clubes, academias,
em grupos ou individualmente, e até mesmo aquelas prati-
cadas ao ar livre ou em ambiente fechado. A prépria atuagao
presencial do profissional de Educacdo Fisica - EF, princi-
pal responsavel pela organizacao dessas praticas orientadas,
foi temporariamente suspensa, sobretudo nos momentos
iniciais da pandemia. Com o prolongamento do periodo de
isolamento e restricdo das diferentes atividades presenciais,
os profissionais de EF buscaram novas estratégias para le-
var seus servigos a populagdo. Cada uma dessas estratégias
prescinde do dominio daqueles contetidos formadores do
profissional preparado para promover a satide e a qualidade
de vida, além de prevenir e controlar diversas doencas.

Face ao cendrio desenhado e pelo ineditismo da situagao
para toda uma geragdo de adultos que nunca havia se depa-
rado com uma pandemia em escala global, com o objetivo de
reforcar o papel fundamental do profissional de Educagao
Fisica para a saide e qualidade de vida na sociedade con-
temporanea, buscaremos demonstrar a importancia da pra-
tica de exercicios fisicos para o bem-estar fisico, psicolégico
e social do individuo.

Durante a pandemia, foram intmeros relatos de ga-
nho de peso, ansiedade, depressao, perda de qualidade do
sono, dentre outros fatores associados a inatividade fisica e
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constituintes de risco para o desenvolvimento de doencas
cronicas ndo transmissiveis. Consequentemente, entende-
mos que o papel do profissional tenha sido evidenciado du-
rante o periodo de isolamento social, em fungdo da neces-
sidade de orientagdes que superem a restricio de uso dos
espacos compartilhados, reforcando assim a importancia da
qualificacdo e competéncia, que sejam capazes de se adapta-
rem de forma eficiente as novas condigdes para intervengao
profissional.

Dessa forma, o presente capitulo buscara apresentar uma
discussdo sobre a importancia da pratica regular de ativida-
de fisica, preferencialmente sob a orientacdo de um profissio-
nal de Educacao Fisica para controlar alguns dos impactos
negativos do confinamento social. Ao longo do texto, serdo
reforcadas as principais adaptagdes e beneficios decorren-
tes da pratica regular de exercicios fisicos, sobretudo para
aqueles sistemas diretamente impactados pela COVID-19 e
pelo isolamento social. Adicionalmente, buscaremos tracar
uma relagdo entre o papel da atividade fisica na promogao
de qualidade de vida e bem-estar e na prevencao de doengas
e as condicdes epidemioldgicas relacionadas a disseminagao
de doengas. Por fim, serdo propostas recomendagdes quanto
aos aspectos da atividade fisica e da rotina diaria que deve-
riam ser considerados por profissionais e interessados.

Epidemiologia da atividade fisica

No que se refere a satide, a humanidade ao longo de toda
a existéncia enfrentou diversas situagdes que, paulatinamen-
te, marcaram a importancia das solugdes e inovagdes cienti-
ficas, tecnoldgicas e industriais na formatagao das condigdes



- 110 - SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA

atuais de vida. Tais acontecimentos teriam iniciado em mea-
dos do século XVIII, com o que se convencionou chamar de
inicio do um processo de transicdo epidemiolégica em escala
global (MCKEOWN; BROWN, 1955).

A transicdo epidemiolégica reflete aquelas mudancgas a
longo prazo observadas nos padrdes de 6bitos, morbidade
e invalidez que caracterizam uma populacdo. Normalmente,
essas alteragbes estariam associadas com diversas ou-
tras transformacdes econdmicas, demograficas e sociais
(SANTOS-PRECIADO et al., 2003).

A modificacdo no perfil epidemiolégico nos tltimos cem
anos foi caracterizada pela diminui¢ao das doencas infeccio-
sas e parasitarias e, em paralelo, de forma aparentemente
contraditéria, pelo aumento das doencas cronico-degenera-
tivas (ARAU]O, 2012). No Brasil, tal transicao ficou percepti-
vel a partir da década de 60 (ARAU]JO, 2012), sobretudo em
funcdo do aumento da expectativa de vida, redugado da taxa
de fecundidade, reduc¢do da mortalidade, inclusive a infantil
(TAVARES; LOVATE; ANDRADE, 2018).

Outros aspectos contribuiram para as mudancas epide-
miolégicas e demogréficas no Brasil, tais como o desenvolvi-
mento econdmico, a melhoria das condic¢des sanitarias para a
vida e os avancos da medicina (ARAU]O, 2012). Porém, essa
aparente melhora nas condigdes bésicas de satide publica fo-
ram acompanhadas por um aumento acelerado das Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis - DCNTs, principalmente em
funcdo da maior prevaléncia de fatores de risco, até entdo
pouco presentes na sociedade, como o sedentarismo, o taba-
gismo, a dieta inadequada e a ingestao de alcool (SCHMIDT
et al., 2011). As DCNTs tém consequéncias perversas para
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a populagdo em geral, além da diminuicdo da qualidade de
vida das pessoas acometidas, proporcionando uma sobre-
carrega na atencado secundarias e tercidrias e resultando em
inequidade de acesso a tratamentos mais dispendiosos, bem
como a evidente sobrecarga junto aos sistemas de satide na-
cionais (GERAIS-BRAZIL, 2015, MALTA et al., 2017).

Como forma de promover a equidade no acesso a sau-
de e também a redugdo na sobrecarga no sistema de aten-
cdo, as intervengdes direcionadas ao combate aos fatores
de risco citados anteriormente, resultaria em reducdo do
ntmero de mortes e do custo econémico com essas doencas
(MATSUDO; MATSUDO; BARROS-NETO, 2001; NAHAS,
2006; SCHMIDT et al., 2011). Uma estratégia nao farmaco-
l6gica e com custo baixo financeiro é a inclusao da prética
corporal/atividade fisica em ac¢Ges de politicas puablicas pro-
movidas por profissionais de Educagdo Fisica (SCABAR;
PELICIONI; PELICIONI, 2012).

A atividade fisica é definida por qualquer movimento cor-
poral produzido pela musculatura que resulte num gasto de
energia acima do nivel de repouso. Ja o exercicio fisico é uma
forma de atividade fisica planejada e repetitiva que visa ao de-
senvolvimento fisico e das habilidades motoras (MATSUDO;
MATSUDO; BARROS NETO, 2001; NAHAS, 2006).

A atividade e o exercicio fisico sdo eficientes promotoras
de redugdo nas taxas de mortalidade (NAHAS, 2006;
MATSUDO, 2009). Nesse sentido, a inatividade fisica e o
baixo nivel de condicionamento fisico sdo considerados fa-
tores de risco para diversas DCNTs, como a hipertensao ar-
terial, a resisténcia a insulina, o diabetes, a dislipidemia, a
obesidade, entre outras (MATSUDO, 2009; RIBEIRO et al.,
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2016).De fato, o avanco tecnoloégico ocorrido principalmente
em cendrios pés-industriais e urbanizados contribuiu para
a adocdo de um estilo de vida mais sedentario. Assim, a
pratica regular e/ou o aumento da atividade fisicas diaria
é recomendada para prevencdo e tratamento e controle de
diversas situagdes patologicas (MATSUDO, 2009; RIBEIRO
et al., 2016). Os apontamentos epidemiol6gicos demonstram
que habitos saudaveis que incluam a atividade fisica didria
tém impacto positivo sobre a aptidao fisica relacionada a
satde (GLANER, 2003; PAIVA; COSTA, 2015). Essa aptidao
fisica € um conjunto de atributos individuais intrinsecos e/
ou adquiridos que se relacionam com a capacidade fisica de
realizar esforcos fisicos em geral. Pode ser dividida em apti-
dao fisica relacionada a satide e aptidao fisica relacionada ao
desempenho atlético (CASPERSEN et al., 1985).

A aptidao fisica relacionada a satide faz referéncia a con-
dicdo fisica nas capacidades de for¢a muscular, flexibilida-
de, resisténcia aerébia e composicdo corporal que estdo for-
temente conectadas com a qualidade de vida. Ja a aptidao
fisica relacionada ao desempenho envolve as habilidades
de agilidade, velocidade, poténcia, equilibrio e coordenagao
(GUEDES, 2006; ACSM, 2011).

A atividade fisica e aptidao fisica sdo associados ao bem-
-estar, a satde e a qualidade de vida da populagdo em geral
(NAHAS, 2006; ACSM, 2011; WOLIN et al., 2012; IRWIN,
2015; VIEIRA, 2015).0s niveis regulares da aptidao fisica re-
lacionados a satide podem contribuir com a manutencéo e
melhoria da capacidade funcional, além de serem capazes
de diminuir a incidéncia de diversos distarbios (Quadro 1)
(NAHAS, 2006; ACSM, 2011).
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Quadro 1: Doencgas comprovadamente combatidas com a
pratica da atividade e/ou exercicio fisico

DISTURBIO DISTURBIO CAR- | DISTURBIO MUSCU-
MORFOLOGICO DIOVASCULAR LOESQUELETICO
-Doencga Vascular
Periférica
- Acidente Vascular - Artrose
-Obesidade Encefalico
- Osteoporose
- Lipodistrofia -Hipertensao Arterial )
Sistémica -Sarcopenia
-Doenga Ateroscle-
rética Coronariana
DISTURBIO NEOPLASIA PSIQUIATRICA
METABOLICO MALIGNA CRONICA
- Cancer de célon
- Diabetes Melito - Ansiedade
- Cancer de pulmao
Tipo II Depressao
-Cancer de proéstata

Fonte: Nahas(2006); ACSM (2011); Wolin et al. (2012); Irwin (2015);
Vieira (2015); Andrade, Lopes (2019).

Importante ressaltar que a qualidade de vida e a satde
resultam de uma complexa interacdo entre diversos fatores
(NAHAS, 2006, ACSM, 2011), tais como as variaveis ali-
mentares, ergondmicas, sociais, comportamentais, econo-
micas, sanitdrias e ambientais. Essas situa¢des apresentadas
na literatura cientifica como parametros importantes que
influenciam na qualidade de vida geral do individuo, por
consequéncia, quando nao controladas, podem potencializar
condicdes de risco para satde (NAHAS, 2006, ACSM, 2011,
WOLIN et al., 2012; IRWIN, 2015; VIEIRA, 2015; FALCAOQ,
ARAUJO, 2018; ANDRADE, LOPES, 2019).
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No ano de 2020, toda a dimensdo da transi¢do epidemio-
légica ocorrida no mundo ficou confusa com o aparecimento
do novo coronavirus (SARS-COV-2) responsavel pelo desen-
volvimento de uma doenca infecciosa recém-descoberta, a
COVID-19 (DOLHNIKOFF, 2020). Esta parece ser propagada
principalmente através de goticulas advindas da tosse, espir-
ro ou fala de uma pessoa infectada (DOLHNIKOFF, 2020), de-
sencadeando uma série de medidas de isolamento social para
combater a disseminacdo do novo coronavirus. Essa conduta
de isolamento, na qual a pessoa abandona voluntariamente
ou ndo as atividades sociais em grupo, foi utilizada em diver-
sas cidades em todo o mundo (SCHUCHMANN et al., 2020).

Em um primeiro momento, o isolamento dificulta o enga-
jamento e manutencado da atividade fisica. Em um segundo
momento, como forma de lidar e atenuar os efeitos negati-
vos do confinamento e da ansiedade decorrente do préprio
receio em ser contaminado, temos observado um crescente
incentivo para a manuten¢do de uma rotina de vida fisica-
mente ativa. De fato, o isolamento fisico domiciliar favore-
ce a adogdo de habitos sedentarios pela maior parte da po-
pulagdo e, por consequéncia, proporciona condi¢des para
o desenvolvimento daquelas doengas comprovadamente
combatidas com a pratica da atividade e/ou exercicio fisico
(FERREIRA et al., 2020) (Quadro 1).

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (2020) su-
gere que a atividade fisica de intensidade moderada deve
ser mantida no periodo de isolamento social em fungdo do
SARS-COV-2 (COVID-19), salientando a importéancia para a
saude fisica e mental. Esses efeitos positivos e recomenda-
¢Oes diversas serdo objeto de analise nos préoximos itens.
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Beneficios da atividade e/ou exercicio fisico

A sistematizacdo da prética de atividade fisica ao longo
do tempo constitui meio eficiente de melhoria para o orga-
nismo humano (VIEIRA, 2015). Os principais beneficios a
satide advindos da pratica de atividade fisica referem-se aos
aspectos morfoldgicos, cardiorrespiratérios, musculoesquelé-
ticos, neuromusculares, metabdlicos, bioquimicos e psicol6gi-
cos e sao amplamente descritos na literatura (NAHAS, 2006;
ACSM, 2011; WOLIN, et al., 2012; IRWIN, 2015; VIEIRA, 2015;
ANDRADE; LOPES 2019).

Para alcancgar os diversos beneficios da pratica da ativida-
de fisica, é necessario um processo de construcado e elaboracao
desse sistema. Essa trajetéria inicia com a avaliagdo da aptidao
fisica, passando pela correta aplicagdo dos principios do treina-
mento esportivo e associada uma criteriosa prescricao do exer-
cicio (BOMPA, 2001; LIMA, REIS JUNIOR, BANDEIRA, 2020).
Tais fundamentos devem ser utilizados para que o treino seja
elaborado de uma forma que reflita as necessidades individu-
ais e para evitar lesdes e outras consequéncias indesejaveis que,
em ultima andlise, inviabilizam a prépria pratica da atividade
fisica (BOMPA, 2001; LIMA, REIS JUNIOR, BANDEIRA, 2020).

Esse processo tecnicamente fundamentado é conduzido com
base em principios cientificos, para provocar transformacoes
funcionais e morfolégicas no individuo (BOMPA, 2001). Assim,
o sucesso na conducdo e promocao de adaptacdes organicas
cronicas exige pericia na aplicagdo dos principios da individu-
alidade biolégica, da adaptacdo, da sobrecarga, da continuida-
de, da interdependéncia volume-intensidade, da treinabilidade
e da especificidade (LIMA, REIS JUNIOR, BANDEIRA, 2020).

Essa dinamica apresentada anteriormente é aplicada no
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treinamento de condicionamento cardiorrespiratério e neu-
romuscular (GARBER et al, 2011; SILVA-GRIGOLETTG;
RESENDE-NETO; TEIXEIRA, 2020). O condicionamento car-
diorrespiratério é definido como a capacidade que esse sistema
tem de fornecer energia durante a atividade fisica prolonga-
da (GARBER et al.,, 2011; SILVA-GRIGOLETTO, RESENDE-
NETO, TEIXEIRA, 2020). Ja o condicionamento neuromuscu-
lar é compreendido pela condi¢ao do individuo executar agoes
musculoesqueléticas associadas, principalmente com as capaci-
dades de forga, resisténcia muscular e flexibilidade (GARBER et
al., 2011; SILVA-GRIGOLETTO, RESENDE-NETO, TEIXEIRA,
2020).

Na Figura 1 sdo apresentados os beneficios da atividade e/
ou exercicio fisico que um individuo pode alcangar no decorrer
do treinamento da aptiddo fisica relacionada a satade.

Figura 1 - Beneficios das adapta¢des crénicos provocada
pelo exercicio fisico de caracterizagao aerdbia e resistido

Fonte: A figura foi elaborada pelo autores do capitulo com informagdes
retiradas nos trabalhos dos autores Nahas, 2006; ACSM, 2011; Wolin et
al,, 2012; Irwin, 2015; Vieira, 2015; Andrade; Lopes, 2019.
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Além dos efeitos morfologicos e fisiolégicos conhecidos,
a prética sistematizada de atividade fisica pode exercer um
efeito protetor para o sistema imune, com alteragdes no qua-
dro inflamatoério em funcdo da producdo citocinas anti-infla-
matorias e ativacao do sistema antioxidante (GOULD, 2013;
NIEMAN, WENTZ, 2019).

Os efeitos cronicos do exercicio fisico em geral mostram
uma diminui¢do do quadro pré-inflamatério local e sistémi-
co e provavel ambiente anti-inflamatério protetor (NIEMAN,
WENTZ, 2019), mas chama a atencdo que tais efeitos posi-
tivos irdo depender da manipulacdo dos componentes de
carga (intensidade, volume, densidade e frequéncia) e das
variaveis estruturais (carga, nimero de repeticbes, niimero
de séries, pausa, duragdo das repeti¢des e nimero de exerci-
cios), de modo a impedir o aparecimento da condi¢do sobre
treinamento (NIEMAN; WENTZ, 2019).

Qualidade de vida durante pandemias:recomendacoes

Nos tépicos anteriores buscamos compreender as princi-
pais adaptacdes e beneficios decorrentes da prética regular
de atividade fisica, bem como a importancia dessas conse-
quéncias positivas para a promogao da satde e da qualidade
de vida da populacao em geral e também para a prevengao
e controle de doencas. Com o objetivo de estabelecer para-
metros e reflexdes de natureza pratica para os profissionais e
praticantes de atividade fisica, serdo apresentados aspectos
essenciais para a organizacao e realizacao dessas atividades
a distancia, preferencialmente com a assessoria de um pro-

fissional da Educacéo Fisica.
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Caracteristicas do Exercicio e Variaveis Estruturais

Como demonstrado previamente, independentemente
do ambiente no qual serd realizado, o exercicio fisico pos-
sui caracteristicas proprias: movimento corporal planejado,
estruturado, com objetivo definido e que, em ultima ana-
lise, promove alteracdes agudas e cronicas no organismo
daquele que o executa (MATSUDO; MATSUDO; BARROS
NETO, 2001; NAHAS, 2006). Considerando diferentes ni-
veis de complexidade, um exercicio pode ser utilizado para
desenvolver componentes da forga muscular (treino com
pesos livres ou equipamentos especificos, usando o peso
corporal, faixas elasticas de resisténcia, medicine ball) da ca-
pacidade cardiorrespiratéria (caminhadas, corridas, subir as
escadas, pedalar, nadar), da flexibilidade (alongamentos), da
capacidade cognitiva (principalmente através de atividades
esportivas reduzidas e/ou adaptadas), provocando uma so-
brecarga transitoria em um ou mais desses sistemas, deven-
do ser acompanhada de um processo de recuperacao ideal
para promover uma adaptagdo positiva. Para tanto, deve
estar inserido em um plano mais amplo de treinamento ou
programa de atividade fisica, cada qual com definigdes pro-
prias quanto ao tipo, a carga (fisica e/ou psicoldgica) e seus
componentes (intensidade, volume, duragdo, frequéncia,
densidade) (CHAGAS; LIMA, 2008), bem como em relagao
ao momento de sua aplicagdo em uma estrutura periodizada
com unidades estruturais e ciclos temporais bem delimita-
dos (BOMPA, 2001; WEINECK, 2003).

Cada sessdo de treinamento ou do programa de atividade
fisica possui ainda caracteristicas que interagem de maneira
a conferir especificidade aquela agdo. Essas caracteristicas ou
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variaveis estruturais envolvem peso, agdo muscular, posicao
dos segmentos corporais, duracdo da repeticdo, amplitude
de movimento, trajetéria, movimentos acessorios, utiliza-
¢do/regulagem do equipamento, auxilio externo, pausa,
numero de sessdes, nimero de exercicios, nimero de séries,
namero de repeticdes (CHAGAS; LIMA, 2008).

A realizagdo dessas sessdes depende da capacidade de
motivar o praticante. Para facilitar a obtencdo e/ou ma-
nutencdo de um nivel 6timo de motivacao do seu (ACSM,
2015), o profissional deve, permanentemente:

1) Conscientiza-lo acerca dos beneficios e
da importancia da pratica, principalmen-
te como forma de atenuar a ansiedade e
estresse;

2) Definir e avaliar os objetivos a curto (“li-
dar com a ansiedade do isolamento social”,
por exemplo), médio (melhorar sua aptidao
fisica, por exemplo) e longo prazos (contro-
lar a glicemia em fungdo de doenga, como a
Diabetes Tipo II);

3) Nesses objetivos, identificar de onde o
aluno extrai maior prazer com realizacao
dos diferentes tipos de exercicio;

4) Manter um registro continuo e, preferen—
cialmente, comparavel com os registros de
outros praticantes, criando uma rede posi-
tiva para a atividade fisica (as redes sociais
e aplicativos especializados podem ajudart);
5) Identificar os gatilhos para a inatividade
fisica e o sedentarismo (tempo sentado, tra-
balhando, assistindo a algum programa em
dispositivos eletrénicos, por exemplo), bem
como para a pratica de exercicio (colegas,
musicas, programas, aplicativos, etc).
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Além da eficiente articulacao entre os diferentes aspectos
do exercicio e do treinamento fisico, o profissional, especial-
mente durante o periodo de confinamento, deve se atentar
para aspectos especificos que compdem a rotina diaria dos
seus alunos, buscando o favorecimento das adaptagdes posi-
tivas esperadas com a realizacdo do programa de exercicios
fisicos.

Rotina Didria: Sono e Alimentacao

Como destacado anteriormente, os efeitos positivos da
atividade e do exercicio fisico dependem, em grande parte,
do estabelecimento de uma regularidade, uma continuidade,
ou seja, uma rotina bem estabelecida. Essa rotina deve estar
em sincronia com outros aspectos relacionados aos habitos
de vida dos praticantes e componentes fundamentais para a
qualidade de vida e satde dos praticantes. Dentre esses ha-
bitos, é essencial refletirmos acerca da alimentacao e da qua-
lidade do sono para favorecer a manutengdo da qualidade
de vida (MANIERRE et al., 2020). Importante salientar que
esses habitos sdo diretamente impactados pela imposicao de
isolamento social.

Os principios para uma alimentacdo saudavel passam por
um balango energético e ingestdo adequada de carboidratos,
lipidios, proteinas, vitaminas e sais minerais que facilitam
e/ou potencializam o desempenho durante a pratica dos
exercicios fisicos ou nas atividades da vida diaria, além dos
processos de recuperacao adjacentes (MANOOGIAN, 2019).

Nesse sentido, a ingestdo apropriada da quantidade e
qualidade dos alimentos é essencial. Isso envolve diversifi-
cacdo de nutrientes e controle na quantidade de energia nos
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alimentos ingeridos, o que deveria ser acompanhado por
um profissional da Nutricdo ou da Medicina (nutrélogo). De
fato, esses sao dois pontos de complexa abordagem em mo-
mentos nos quais o acesso aos alimentos pode ser drastica-
mente reduzido, resultando em aumento no ganho de peso
e no desenvolvimento de doencas metabélicas dos individu-
os em situagdo de isolamento. Adicionalmente, se por uma
lado o acesso a variedade de alimentos pode ser dificultado,
por outro o acesso ao alimento a qualquer momento durante
todo o dia também passa a ser uma situagdo que favorece o
excesso. Essa condicdo aparentemente contraditéria parece
contribuir para o desenvolvimento da obesidade e doencas
cardiometabdlicas (WHO, 2009), reforcando a importancia
da atividade fisica regular como medida preventiva.

Se a importancia da quantidade e qualidade do alimento
ingerido é extensamente fundamentada na literatura cien-
tifica e na pratica de profissionais da nutricao, nas tltimas
décadas a questdo dos horérios em que nos alimentamos tem
sido paulatinamente incorporada a pesquisa basica e aplica-
da (KALSBEEK, 2014). Pesquisadores e clinicos nutricionis-
tas tém estabelecido uma clara associacdo entre o horario,
a quantidade e a qualidade do alimento para a satde dos
individuos.

A falta de sincronia entre os sistemas internos e os hora-
rios da alimentagdo parecem afetar negativamente a satde.
Como exemplo, durante os periodos de maior atividade, o
corpo digere os alimentos e bebidas de forma eficiente se
isso ocorrer na presenga de luz ambiente (STENVERS, 2012;
MANOOGIAN, 2019). Por outro lado, a ingestao de ali-
mentos e bebidas préximas ou durante o horario de dormir
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podem desequilibrar os sistemas fisiol6gicos de regulacdo e
controle do metabolismo, comprometendo a satide do indi-
viduo. Ainda, o estabelecimento de horarios regulares de ali-
mentagao favorecem um processo adaptativo favoravel nes-
ses sistemas de funcionamento do organismo (STENVERS,
2012).

Dessa forma, uma boa maneira de promover uma ali-
mentagdo “temporalmente saudavel” poderia ser resumida
na ideia de estabelecer os horarios das principais refeicdes
(café da manh3, lanche da manha, almogo, lanche da tarde e
jantar) associados a quantidade e qualidade de cada refeicao.
De forma interessante, as pesquisas tém confirmado uma in-
formacao presente na cultura popular: as pessoas deveriam
comer como reis no café da manha, principes no almogo e os
pobres no jantar (MANOOGIAN, 2019). Em outras palavras,
a maior quantidade de alimento deveria ser consumida no
café da manha e almogo. Aparentemente, essa distribuigao
temporal favorece a perda e o controle de peso, o controle
da glicemia e o acimulo de gordura, fatores de risco para
doengas metabolicas e cardiovasculares (KALSBEEK, 2014;
STENVERS, 2012).

De forma semelhante ao proposto para a alimentagao, o
sono também pode ser diretamente afetado pelo isolamento
social, com repercussdes negativas para a satide e qualidade
de vida do individuo (ABS, 2020). Em termos conceituais, o
sono reflete um estado fisiol6gico normalmente oposto a um
estado de vigilancia (atividade), necessario para os proces-
sos de recuperacao fisica e consolidagdo da memoria. Esses
estados se alternam diariamente, em ciclos relativamente re-
gulares e sincronizados aos dias e noites.
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Didaticamente, o sono pode ser dividido em fases ou
estagios marcados pelo tipo de movimento ocular predo-
minante, refletindo os estados de ativacdo cerebral: o sono
com movimentos oculares rapidos (Rapid Eye Movements -
REM) e sem movimentos oculares rdpidos (Non-Rapid Eye
Movement -NREM). Nas fases de sono NREM o individuo
passa por um estado de relaxamento progressivo, em di-
recdo a um maior distanciamento em relacdo ao ambiente
no qual estd inserido. Nas fases de sono REM, normalmen-
te precedidas pelas fases NREM, a atividade cerebral passa
por alteragdes que permitem a consolidagdo das informagdes
(memoria e aprendizado), além de demarcar o momento em
que o individuo sonha. Essas fases se repetem algumas ve-
zes cada vez que o individuo dorme e esses ciclos parecem
ser fundamentais para o equilibrio interno, além de serem
suscetiveis a alteracdoes ambientais, desencadeando disttr-
bios nesse equilibrio.

Dessa forma, uma preocupacdo permanente dos profis-
sionais da satde, como aqueles que atuam diretamente na
promocao de atividade fisica, deve ser relativa a qualidade e
a quantidade de sono dos seus clientes e alunos. Nesse sen-
tido, a Associacado Brasileira de Sono (ABS, 2020) sugere al-
guns cuidados importantes que podem ser reforcados pelos
profissionais da Educagdo Fisica: estabelecimento de rotinas
diurnas e noturnas; exposi¢ao a luz natural; planejamento e
avaliacdo das atividades realizadas durante o dia; realizar
refeigdes nos horarios adequados e em companhia (se a pes-
soa viver sozinha, pode ser virtual também); manter (ou re-
estabelecer) contato com seu circulo familiar e amigos.

De especial interesse para este texto seriam as questdes
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relativas ao estabelecimento de rotinas diurnas e noturnas.
O plano de exercicios fisicos pode auxiliar nesse processo de
estabelecimento de uma rotina diurna de atividades, demar-
cando horérios de refei¢des, de trabalho, de estudo e de lazer
no continuum temporal de atividade de cada individuo. Por
outro lado, a noite, cada individuo deve buscar um horario
regular para a altima refeicdo do dia, para desligar os apare-
lhos eletronicos (idealmente uma hora antes do horario que
pretende dormir) e dirigir-se para a cama (ABS, 2020).

Em conjunto, essas medidas de estabelecimento de rotina
quanto aos hébitos de vida elementares reforcam o equili-
brio temporal interno de um organismo, favorecendo a ma-
nutencdo da satide e da qualidade de vida. Além do aspec-
to temporal, cada medida adotada, quaisquer que sejam de
pratica regular de atividade fisica, do controle da qualidade
e quantidade de sono e alimento, gera impactos positivos di-
retos para a satide das pessoas.

Consideragoes sobre o profissional de educacao fisica
Nesse contexto apresentado, resta definir o papel do pro-
tissional de Educagdo Fisica em um cendrio de restrigdo quan-
to ao contato social. Primeiramente, a necessidade de um
profissional capacitado ndo muda com o isolamento social.
Verdadeiramente, compreendidas as nuances do treinamen-
to apresentadas anteriormente, o papel de um profissional
qualificado fica mais proeminente. Em segundo lugar, esse
profissional deve garantir ndo apenas a correta aplicagao dos
métodos e principios do exercicio fisico, mas também a ga-
rantia de que um praticante tenha condi¢des de participar de
um programa de atividade fisica, mesmo que em condigdes
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de trabalho remoto. Para alcancar essa segunda perspecti-
va, o profissional deve utilizar instrumentos técnicos, além
de conhecer as condicoes de satde do seu cliente ou aluno.
Esses instrumentos incluem questiondrios de prontidao para
a préatica de atividade fisica, estratificacao de riscos, niveis de
estresse e ansiedade, entrevistas para uma anamnese bem es-
truturada, além da prépria experiéncia profissional (ACSM,
2011). A correta utilizagdo dessas ferramentas permite ao
profissional encaminhar e orientar seus clientes e alunos no
caminho seguro para a prética de atividade fisica.

Em virtude do afastamento e da restri¢ao quanto a aplica-
cdo de testes presenciais, a aplicagao de questionarios atra-
vés de plataformas virtuais pode ser uma estratégia eficiente
para o estabelecimento de critérios minimos para a caracte-
rizagdo da prontiddo de um individuo para a pratica. Dentre
esses instrumentos, alguns podem ser amplamente empre-
gados em um contexto virtual. Dessa forma, é fundamental
que o profissional de Educacado Fisica estabeleca um proto-
colo minimo para direcionamento dos seus clientes e alunos
interessados em iniciar ou continuar a pratica de atividade
fisica e exercicios fisicos. Via de regra, seria essencial que o
profissional caracterizasse o seu cliente quanto a diversos as-
pectos relativos a experiéncia em realizar exercicios fisicos,
delimite o histérico de condi¢des potencialmente limitantes
para os diversos tipos de exercicio fisico (por meio da apli-
cacao de um PAR-q, por exemplo); na sequéncia, esse profis-
sional deveria estratificar os riscos cardiovasculares (ACSM,
2011) e com essas informagdes decidir quanto a necessidade
de liberagdo médica para a pratica, bem como de testes fisicos
adicionais. Complementarmente, sobretudo em um contexto
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de maior ansiedade e estresse (BIAGGIO et al., 1977), como
ocorre em periodos de isolamento e confinamento, enten-
demos ser importante o monitoramento desses parametros
e também da qualidade do sono dos praticantes (BUYSSE
et al., 1989). Em periodos de pandemia, como a que ocor-
reu em 2020, esses instrumentos devem ser ajustados para
identificagdo de fatores associados a doenga disseminada (a
COVID-19 em 2020 e a Gripe Espanhola em 1918, por exem-
plo) (OLIVEIRA NETO et al., 2020).

Apesar das similaridades, o treinamento realizado de
forma remota representa um desafio adicional, tanto para
o praticante quanto para o profissional responsavel, sobre-
tudo naquilo que se refere a manutencao de niveis 6timos
de motivacado para a adesdo e permanéncia ao programa de
atividades fisicas.

Para auxiliar nessa questdo, muitos profissionais e pra-
ticantes tém utilizado aplicativos de atividade fisica, de
reunides virtuais e jogos em geral. Apesar de diferentes, al-
guns elementos sdo comuns a essas praticas (adaptado de
Peterson, 2018): a necessidade de orientacdo quanto ao uso
desses aplicativos (preferencialmente por um profissional);
registro e gravacdo do engajamento do praticante nas ativi-
dades fisicas (oferecendo feedback permanente para os parti-
cipantes); estimativa do gasto energético resultante da ativi-
dade; utilizacdo de trilhas sonoras ajustadas para os tipos de
exercicios realizados, bem como de videos descritivos com
esses exercicios; possibilidade de maior individualizagao
dos programas; e possibilidade de “gamificar” o processo de
treinamento em um ranking virtual, com objetivos varidveis
e motivantes.
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Em sintese, o trabalho do profissional de Educacdo Fisica
em condicdes remotas devera considerar todos os aspectos
apresentados. Em linhas gerais, ele deverd acomodar o in-
teresse do seu aluno/cliente com as restricdes impostas pe-
las condigdes de trabalho, sobretudo naquilo que concerne
a necessidade de seguranca na prescricdo e execugao dos
exercicios fisicos planejados. Dessa forma, antes de iniciar o
plano de atividade fisica, o profissional responsavel devera
avaliar as condi¢gdes de satde do seu cliente por meio dos
instrumentos disponiveis e adequados para as particularida-
des do isolamento social. Durante a elaboracao, realizacdo e
avaliagdo do plano de treinamento fisico, o profissional de-
vera manipular de forma eficiente e criativa os componentes
da carga e as variaveis estruturais utilizadas em cada uni-
dade do plano de trabalho a curto, médio e longo prazos.
Preferencialmente, o profissional deve tomar especial cuida-
do ao utilizar estratégias que envolvam altas intensidades e
elevado dominio técnico na execucao de exercicios, devendo
ser evitados ou utilizados apenas em condigdes de traba-
lhos em grupo que permitam auxilio e correcdo imediatas
(exemplo: uma familia ou um grupo de amigos realizar os
exercicios em grupo prestando os auxilios indicados pelo
profissional).
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CAPITULO 6
EXERCICIO FiSICO DIGITAL PARA IDOSOS:
POSSIBILIDADE EM TEMPOS DE PANDEMIA

Mariana Rocha Alves
Renato Sobral Monteiro-Junior

Introducao

Com a pandemia de COVID-19 varios desafios surgiram
para a populagdo mundial. Desde o seu inicio oficial no
Brasil, em marco de 2020, as pessoas foram orientadas a
fazer quarentena e manter o distanciamento social. Apesar
de tal medida de seguranca ser a mais efetiva para a redugao
dos vetores de transmissdao de COVID-19, a quarentena e o
distanciamento social tém consequéncias para a satide, espe-
cialmente para pessoas idosas.

Os prejuizos decorrentes do distanciamento social e da
quarentena vao desde a redugdo da aptiddo fisica ao sofri-
mento mental. Com a impossibilidade de sair de casa, ou a
redugdo das tarefas fora de casa, as pessoas passaram a ficar
isoladas e com um baixo nivel de atividade fisica, resultando
em um comportamento sedentéario e, consequentemente, no
aumento do risco de morbimortalidade, sendo ainda maior
nos idosos.

Uma forma de manter o estilo de vida ativo em tempos
de pandemia é utilizar a tecnologia. E possivel realizar ativi-
dades em casa, sendo remotamente supervisionadas por um
profissional de educagdo fisica. Tal supervisdo pode ocor-
rer via aplicativos para celulares, tablets e computadores.
Entretanto, um outro problema pode surgir e dificultar a rea-
lizacdo de atividades fisicas em casa, especialmente exercicio



-135- SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA

fisico: a falta de equipamentos. Nesse contexto, uma modali-
dade que vem ganhando espago na pesquisa cientifica, mas
ainda aplicada na pratica de forma “timida”, é o exercicio
com video game ativo. Essa modalidade alia a tecnologia, o
esforgo fisico, o raciocinio e a diversdo, além de ser relativa-
mente de baixo custo, quando comparada aos equipamentos
necessdrios em exercicios tradicionais em academia.
Compreender a relacdo da satide fisica e mental da pessoa
idosa e os desdobramentos relacionados ao exercicio com
tecnologia ndo é uma tarefa simples. Portanto, neste capitu-
lo faremos uma abordagem contextualizada do processo de
envelhecimento e do uso da tecnologia com video games ati-
vos, de modo que cada tépico forneca um conhecimento de
base sobre o assunto geral. Ao final, algumas consideragdes
sobre a intervencdo com video games ativos para idosos em

periodo de pandemia serdo destacadas.

Um breve contexto sobre o envelhecimento

O envelhecimento é um processo fisiolégico natural que
faz parte do ciclo da vida, mas apesar disso, chegar a ve-
lhice era um privilégio de poucos até antes do século XXI,
que trouxe consigo o aumento da expectativa de vida, até
para paises mais pobres, o que torna comum as pessoas Vi-
verem além dos 60 anos (VERAS; OLIVEIRA, 2018; WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2015). A estimativa para o ano
de 2050 é que a populagdo mundial de idosos chegue a 2
bilhoes de pessoas, passando de 12% da populacdo mun-
dial em 2015 para 22% no referido ano (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE, 2018). A tendéncia de envelheci-
mento da populagdo brasileira acompanha o envelhecimento
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mundial, atualmente com mais de 30 milhdes de pessoas
com mais de 60 anos de idade, marcando um crescimento
de 18% dessa populacdo entre 2012 e 2017. Tal crescimen-
to da populagdo de idosos é influenciado pelo aumento da
expectativa de vida dos brasileiros, que em 1940 era de 45,5
anos, mas que passou a ser de 76,3 anos em 2018, uma dife-
renca de 30,8 anos de aumento neste indice (ESTATTSTICAS
SOCIAIS, 2019).

A longevidade foi um ganho para a sociedade, porém
juntamente a ela temos as mudangas no nosso organismo
que sdo caracteristicas normais do envelhecimento humano.
O envelhecimento pode ser definido como a capacidade ma-
xima do organismo no processamento biolégico, na modula-
¢do de aspectos psicolégico, sociais e espirituais. Tais altera-
¢Oes geram uma redugao na capacidade de geragdo de novas
adaptagdes psicofisiolégicas, processo individual e que é
diferente para cada pessoa. Tal capacidade de se adaptar re-
sultara em um envelhecimento normal ou bem-sucedido ou
envelhecimento patolégico (MOREIRA, 2001).

Diversos fatores podem influenciar a caracterizagdo do
envelhecimento, desde a genética, passando pelo aumento
exacerbado da temperatura corporal e estresse oxidativo, até
o meio ambiente no qual o individuo esta inserido (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2015). Apesar de ser um pro-
cesso natural do ser humano, envelhecer traz consigo efeitos
deletérios para a satide, o que aumenta o risco de desenvol-
vimento de doengas cronico-degenerativas, capacidade cog-
nitiva diminuida, presenca de transtornos mentais, como a
ansiedade e depressao, todos esses caracterizados por alte-
ragdes celulares, que podem resultar na institucionalizagao
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do idoso (CAMARANO, 2010; FREITAS et al., 2013). Além
disso, a perda progressiva da integridade fisiologica pode
causar comprometimento de diversas fun¢des de compen-
sacdo do organismo, aumentando o risco para o desenvol-
vimento de doengas como o cancer, diabetes, comprometi-
mento cardiovascular e doencas neurodegenerativas, como
Alzheimer e Parkinson, além do aumento do risco de morta-
lidade (LOPEZ-OTIN et al., 2013) ainda a alteracio de vari-
aveis importantes como a visdo, audicao, integracao senso-
rio-motora, tolerdncia a glicose, pressao sanguinea sistdlica,
funcdo pulmonar, fungdo renal, fungdo imunoldgica e densi-
dade 6ssea (FREITAS et al., 2013).

As alteracdes naturais advindas com o processo de en-
velhecimento, como a perda de massa magra, aumento do
percentual de gordura, diminuicdo da densidade 6ssea e a
diminuicdo das capacidades cognitivas, podem impactar na
funcionalidade do idoso. Manter a capacidade funcional do
individuo implica diretamente no bem-estar deste, além de
ser sindbnimo do envelhecimento saudavel, aumentando a
expectativa de vida de forma satisfatéria e com qualidade
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2015). Além disso, a
reducado de massa magra consequentemente leva a diminui-
¢do de forca e independéncia funcional, sendo um dos gran-
des problemas a serem combatidos, pois essa diminuigado de
forca implica diretamente nas atividades desempenhadas no
dia a dia do individuo e na possibilidade de fazé-las de for-
ma independente (DOS SANTOS et al., 2017).Desta forma é
possivel afirmar que manter a aptidao fisica relacionada a
saude dos idosos auxilia na prevengao de doencas cronico-
-degenerativas, proporcionando o bem-estar e a qualidade
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de vida do individuo (MOREIRA, 2001).

Outro fator importante para a funcionalidade do idoso
é capacidade cognitiva, que é diminuida com o passar dos
anos. Alteracdes morfologicas das substancias cinzenta e
branca, corpo caloso, vascularizacdo cerebral reduzida, e
inflamagdo cronica alteram a regulacdo nos sistemas de
neurotransmissores e na modulacdo dos circuitos cerebrais
(STOJAN; VOELCKER-REHAGE, 2019). O RNA citoplasmaé-
tico apresenta reducdo com o avanco da idade nos neurd-
nios do cortex frontal, giro hipocampal, células piramidais
do hipocampo e células de Purkinje. Este fendmeno provoca
varias mudangas neuropsicolégicas, sendo além de déficits
cognitivos, distarbios psicolégicos e alteragdes nas ativida-
des de vida diaria (AVDs), podendo ser relacionado com
sintomas de deméncia e depressdo (FREITAS et al., 2013;
ZANINI, 2010).

O processo de envelhecimento vem sendo alvo de pesqui-
sas cientificas para entender a fundo a biologia deste feno-
meno, buscando meios de prevenir, minimizar ou retardar
o aparecimento das doencas ligadas a senescéncia (FULOP;
LARBI, 2018). A adogao de habitos de vida saudaveis, como
uma alimentagao equilibrada, exposi¢do ambiental e a prati-
ca de exercicios fisicos sdo fatores que auxiliam na manuten-
¢do da sadde e da capacidade funcional de idosos. A prética
regular do exercicio fisico constante e progressivo auxilia
na prevencao contra danos oxidativos e, consequentemen-
te disttarbios fisiologicos relacionados a idade (SIMIONI et
al., 2018). A inatividade fisica é uma das implicac¢des para a
satde de forma geral e vem aumentando em varios paises.
Ela contribui para o aumento da prevaléncia de doencas nao
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transmissiveis e impacta negativamente no processo de en-
velhecimento. Diante da importancia da prética regular de
exercicio fisico, a Organizacdo Mundial de Satide elaborou
recomendagdes que incentivam a préatica de exercicio fisico
para diversas faixas etdrias, a fim de minimizar a inativi-
dade fisica, buscando a prevencdo e a promocao da satide
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2010).

Exercicio fisico e tecnologia como aliados no
envelhecimento bem-sucedido

Com o avango da tecnologia sdo apresentadas novas estra-
tégias para a intervencdo com idosos, tendo em vista a possi-
bilidade de melhores resultados e melhores niveis de adesao
ao exercicio (MEEKES; STANMORE, 2017). Atualmente tém
sido desenvolvidos métodos de treinamento e reabilitacdo
com a utilizacdo de dispositivos de realidade virtual, tanto
para idosos saudaveis ou frageis (CLARK et al., 2010), quan-
to para individuos com doengas neurodegenerativas (DE
CARVALHO BASTONE, 2004). A intervengao fisica com o
uso da realidade virtual (RV) é marcada por dois conceitos
importantes: 1) interacdo definida pela possibilidade de ma-
nipulagdo em tempo real do ambiente virtual e 2) imersao
caracterizada pela integracdo sensério-motora do individuo
no ambiente virtual. A intervencdo com RV que aplica tais
conceitos simultaneamente gera a “presenca”’, que € a sen-
sacdo de “estar 1a”, de acordo com a interacdo do individuo
com os elementos do ambiente virtual, de modo a simular
os efeitos que ocorreriam em ambiente real (ROBERTS et al.,
2019; MAGGIO et al., 2019; PENASCO-MARTIN et al., 2010;
WIEDERHOLD et al., 2019).
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Nesse contexto, surgiram os videogames fisicamente ati-
vos ou exergames. Trata-se de exercicios fisicos realizados
com a interagdo do individuo e jogos de realidade virtual,
desenvolvidos para estimular a realizagdo de exercicio fisico
com entretenimento. As atividades sdo realizadas por uma
interface homem-videogame, permitindo que o individuo in-
teraja com o ambiente virtual por meio de seus movimentos
corporais (PICHIERRI; MURER; BRUIN, 2012). Os exergames
podem ser classificados na gama das atividades de dupla-ta-
refa, pois exigem fungdes cognitivas e motoras simultanea-
mente. A interface entre homem e videogame exige habilida-
des cognitivas como a percepgao espago-temporal, memoria
de trabalho e fung¢des executivas. Além disso, requer habi-
lidades motoras para que as tarefas sejam solucionadas no
jogo, requerendo certo grau de esforgo fisico e, consequen-
temente, aumentando o dispéndio energético (MAILLOT;
PERROT; HARTLEY, 2012; MONTEIRO-JUNIOR et al,
2015; MONTEIRO-JUNIOR et al., 2016).

Diversos estudos mostram a efetividade dos exergames,
tanto para o desempenho fisico, quanto para a satide men-
tal dos usuérios, especialmente de idosos. Esse tipo de ativi-
dade tornou-se uma proposta interessante de treinamento,
pois a combinagdo do treinamento fisico com o cognitivo em
ambiente virtual tem se mostrado promissora clinicamente
(STOJA; VOELCKER-REHAGE, 2019). Algumas hipoteses
neurobiolégicas tém sido descritas na literatura sobre os
exergames. Uma delas se refere a neuroplasticidade nas redes
neurais, o que pode resultar em adaptagdes funcionais posi-
tivas do cérebro, como por exemplo, a melhora na tomada de
decisdo, velocidade de processamento, controle inibitério,
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memoria de curto prazo, navegacdo espacial, entre outras.
Parte de mecanismo de neuroplasticidade em pessoas que
realizam o treinamento com exergames é explicada pelo au-
mento na sintese de fator neurotréfico derivado do cérebro
(BDNF), que é considerado o “fertilizante” do cérebro, au-
mentando a sobrevivéncia neuronal, sintese de neurotrans-
missores, aumento da densidade sindptica e namero de
novas sinapses. A melhora nas fungdes cognitivas se daria
inicialmente pelo aumento da exigéncia muscular dos exer-
games, elevando os midcitos a sintetizarem fatores troficos e
citocinas anti-inflamatérias, que seriam transportados ao cé-
rebro e aumentariam o potencial neuropléstico no hipocam-
po, cortex frontal e parietal (STOJA; VOELCKER-REHAGE,
2019; MONTEIRO-JUNIOR et al., 2016).

Diante da gama de resultados positivos que as pesquisas
sobre o efeito dos exergames tém mostrado, tanto na melhora
da satde mental, quanto no aumento do desempenho fisico
de idosos, é possivel recomendar a utilizacdo dessa interven-
¢do para a prevencao de doencgas e para a manutencdo da
satide, diminuindo os efeitos deletérios do envelhecimento.
A prescricdo dos exergames pode seguir as recomendagdes
tradicionais da OMS para o exercicio fisico. Desse modo,
sugere-se um programam com frequéncia de atividades
que somem 150 min/semana, com intensidade moderada
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2010).

Alguns dispositivos para a realizacdo de exergames sao
disponiveis no mercado. Dentre eles destacam-se o Wii Fit
Plus, do videogame Nintendo Wii, e o pacote Adventures do
XboX 360. Ambos os consoles proporcionam a realizagao de
exercicios para condicionamento cardiorrespiratério, forga,
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equilibrio e cognicdo. Entretanto, por uma razdo ainda nao
muito bem compreendida, a fabricacdo dos equipamentos
supracitados tem sido interrompida. Para que atividades di-
vertidas e eficazes para a satide sejam realizadas, recomen-
da-se o uso de jogos de celular associados a exercicios tradi-
cionais, de modo adaptado. Em outras palavras, é possivel
instalar aplicativos de estimulo cognitivo, para que a pessoa
resolva as tarefas exigidas no jogo, enquanto um exercicio
em ciclo-ergometro é realizado ou mesmo durante movi-
mentos de se sentar e se levantar do sofa ou de uma cadeira.
Este é apenas um exemplo do que se pode fazer no contexto
dos exergames como método de treinamento em dupla-tarefa.

Assim como a pratica de qualquer exercicio fisico, é im-
portante que se utilize instrumentéria adequada para a reali-
zagao das atividades. Além disso, é fundamental o acompa-
nhamento de um profissional qualificado para a orientacao
do exercicio. Presencialmente ou remotamente esse profis-
sional podera maximizar os beneficios e reduzir os riscos da
intervengdo. Ademais, caso o idoso tenha deméncia e/ou
tenha limitagdes funcionais importantes, a presenca de uma
pessoa para auxilid-lo é importante. Na Figura 1 temos um
esquema que mostra como seria a aplicagdo dos exergames
para um idoso com orientagdo remota por um profissional
de educagao fisica. Observe que neste caso o ha uma terceira
pessoa dando suporte ao idoso, para garantir sua seguranga,
enquanto o profissional fornece as instrugdes.
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Figura 1: Sessao de exercicios com exergames.

Fonte: Autoria prépria.

Em azul (Fig.1) temos a representacdo de uma pessoa
dando suporte ao idoso (em amarelo). O profissional de edu-
cacdo fisica fornece as instrugdes e acompanha a sessao por
video-chamada em um celular ou tablet, ao lado da televisao
que gera as imagens do jogo virtual. Abaixo da televisao esté
o console do video game, que processa as informacoes para
a realizacao do jogo. O idoso esta sobre uma plataforma, a
qual contém sensores que captam as informagdes de deslo-
camento do centro de pressao e as enviam ao console para
processamento, o que permite a interagdo do usudrio com o
ambiente virtual por meio de seus movimentos.
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Consideragoes finais

No inicio deste capitulo ressaltamos alguns problemas
relacionados ao afastamento e isolamento social, como a re-
dugdo do nivel de atividade fisica. Além disso, apontamos a
falta de equipamentos como um dos problemas para realizar
exercicios em casa. Entretanto, apresentamos os exergames,
que, apesar de fornecerem estimulos fisicos e cognitivos si-
multaneamente, podem ser divertidos. No entanto, para rea-
lizar exercicios com exergames sdo necessarios equipamentos.
Logo, poderiamos supor que o problema supracitado per-
manece, ndo é mesmo? A resposta é NAO, principalmente
se compararmos o custo dos equipamentos tradicionais para
realizar exercicios em academias e clubes, como por exem-
plo, esteiras rolantes, bicicletas ergométricas, halteres e etc.,
ao custo dos dispositivos que podem ser usados para realizar
as atividades com exergames. Como dito anteriormente, essa
modalidade de exercicio pode ser realizada com aplicativos
de celular, que oferecam tarefas cognitivas, e movimentos
do dia a dia, como por exemplo sentar-se e levantar de uma
cadeira. Ademais, os consoles de video games ativos, apesar
de terem a fabricagdo interrompida, ainda podem ser encon-
trados na internet por valores muito mais em conta do que
aparelhos de academia.

E importante lembrar que o ser humano tem sua gené-
tica programada para se movimentar e para relacionar-se
com outros membros da espécie. Tal programacdo se man-
tém ao longo de aproximadamente 350 mil anos, periodo de
surgimento dos Homo Sapiens Sapiens. Em outras palavras,
podemos afirmar que fazer atividade fisica e interagir com
nossos pares é fundamental para a satde. Portanto, usar os
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jogos digitais aliados ao exercicio fisico e manter interagao
social (ainda que de modo remoto) pode proporcionar, além
de melhor funcdo fisica e saide mental, uma boa distragao
durante a quarentena. Para pessoas idosas que vivem com os
netos, essa intervencado ainda pode resultar na interacdo de
geracOes de forma saudavel e divertida, reduzindo o risco
para o desenvolvimento de doengas cronico-degenerativas
(ex. deméncias) e transtornos mentais, como a ansiedade e a
depressao, comuns do envelhecimento malsucedido.

Cabe ressaltar que os exergame ndo deve ser visto méto-
do para substituir as formas tradicionais de realizar exerci-
cio fisico, mas sim, podem ser usados como mais uma op-
cao de atividade, especialmente no contexto discutido neste
capitulo.
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CAPITULO 7
SAUDE DA MULHER CLIMATERICA: IMPACTO
DA PANDEMIA E A CONTRIBUIGAO DA
PRATICA DO EXERCICIO FiSICO

Josiane Santos Brant Rocha

Introducao

Desde a segunda metade do século passado, o Brasil vem
experimentando importantes mudancas demograficas, que
ocorreram em ritmos diferentes ao longo do territério, e que
teve variacdes no decorrer do tempo (FREIRE; GONZAGA;
GOMES, 2019). Dentre as mudancgas, chama-se a atengao
para o perfil etario da populacdo brasileira, deixando o posto
de pais jovem e passando a adquirir caracteristicas de uma
nagdo adulta (ALVES; CAVENAGH]I, 2012).Essa nova condi-
cdoédecorrente do aumento da expectativa de vida somado
a uma reducdo das taxas de natalidade (BORGES; CAMPOS;
SILVA, 2015), Em relacdo ao sexo,depara-se com um Brasil
cujo com um namero de mulheres é superior ao de homens,
evidenciando uma composigao de 51,48% do sexo feminino
(BRASIL, 2016).

Quanto a expectativa de vida, dados estatisticos do Brasil,
projetados para 2016, apontaram 75,8 anos para a populagao
total. Para a feminina, a expectativa de vida foi de 79,4 anos
em 2016, e projeta-se, para 2060,em torno de 84,4 anos (IBGE,
2017). Ainda segundos dados reportados pelo IBGE (2017),
cerca de 36 milhdes de mulheres tém entre 35 a 64 anos, o
que representando aproximadamente, 34% de mulheres que
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estdo na faixa etdria em que ocorre o advento do climatério.

O climatério consiste em uma fase natural da vida da mu-
lher (DELLU et al., 2016), e, segundo a Organizacdo Mundial
da Saade (OMS), é um periodo marcado por modificagdes
hormonais, caracterizado pela queda na producao de estro-
génio e progesterona pelos ovarios, determinando a passa-
gem da fase reprodutiva para a incapacidade reprodutiva
(OMS, 2017). Nessa fase, ocorrem alteragdes dos ciclos mens-
truais (ALVES; FAERSTEIN, 2015) que se iniciam, normal-
mente, por volta dos 40 anos de idade e, em alguns casos,
podem estenderaté os 65 anos (FARIAS et al., 2015).

A Sociedade Brasileira de Climatério (SOBRAC) (2013)
classifica essa fase em trés etapas: fase pré-menopausica, ca-
racterizada por ciclos menstruais regulares, iniciada apds os
40 anos, com diminuic¢do da fertilidade, entretanto mantém
um padrdo similar ao da fase reprodutiva; perimenopausa
que se apresenta com amenorreia superior a sessenta dias,
referindo-se a fase que demarca o fim da vida reprodutiva
feminina (SILVA et al., 2015); e a p6s-menopausa, que se ini-
cia com o ultimo ciclo menstrual, dividido em precoce até
seis anos apoOs esse momento; e tardio, o restante dos anos
(SOBRAC, 2013; SPG, 2016).

Durante essa fase, devido as altera¢ées hormonais, as mu-
lheres sdo acometidas comsintomas especificos como ondas
de calor, irritabilidade, altera¢des de humor, insonia, vagina
seca, dificuldade de concentracdo, confusdo mental, inconti-
néncia de esforco e de urgéncia, sintomas relativos a osteo-
porose, depressao, cefaleia, sintomas vasomotores e insonia
(DALAL; ARGAWAL, 2015), que podem ter impacto negati-
vo na qualidade de vida (KESHISHIAN et al, 2016; GUERRA
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JUNIOR et al., 2019).

Ademais, as consequéncias das alteracdes hormonais que
ocorrem nessa fase podem interferir no estado nutricional,
repercutindo na alteracdo da composicdo corporal, como ga-
nho de peso ponderal, além da distribuicdo dos depésitos
de gordura, passando de uma condigao ginecoide, com uma
maior quantidade de gordura na regido dos quadris e extre-
midades (BOOTH et al., 2018), para uma distribuicdo androi-
de, cuja maior concentragdo esta localizada no tronco, reco-
nhecidamente obesidade abdominal (GRAVENA etal., 2013),
é considerada metabolicamente como um fator de risco para
varias doengas, como por exemplo, a sindrome metabdlica
(BARROSO et al., 2017, KHANDELWAL, 2020).

O sobrepeso e a obesidade constituem uma sindrome
cronica, multifatorial e com influéncia nos aspectos bioldgi-
cos, sociais e psicolégicos (WHO, 2018).A obesidade é mais
prevalente entre a populagdo feminina (IBGE, 2010), e a dis-
tribuigdo da gordura corporal é mais preditiva de satde do
que a massa corporal total; e a combinacdo de ambas, a me-
lhor opgao para preencher a necessidade de avaliagdo clinica
(CARVALHO et al., 2018). Além de ser uma doenga cronica
nado transmissivel (DCNT), a obesidade é considerada um
dos fatores de risco mais importantes para outras condi-
¢oes clinicas como diabetes mellitus, hipertensao, dislipide-
mias, doencas cardio - vasculares e canceres (GONZALEZ-
MUNIESA et al., 2017).

Dados da Pesquisa de Vigildncia de Fatores de Risco e
Protecao para Doengas Cronicas por Inquérito Telefonico
(VIGITEL) do ano de 2016 mostraram excesso de peso pre-
sente em 50,5% das mulheres, apresentando aumento com o
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avangar da idade, até 64 anos (BRASIL, 2016). Essa tendén-
cia ja tinha sido evidenciada pela Pesquisa de Or¢amentos
Familiares 2008-2009, que demonstrou a prevaléncia de 58 %
de excesso de peso entre mulheres de 45 a 54 anos, e de 63%
entre aquelas com faixa etaria situada de 55 a 64 anos (IBGE,
2010). Entre a populacdo climatérica, ha estudos que indi-
cam que mais de 35% dessas mulheres se encontram com
diagnostico franco de obesidade (GONCALVES; SILVEIRA;
CAMPOS, 2016). Recentemente, estudo realizado com uma
amostra probabilistica de mulheres climatéricas assistidas
na atencdo primaria, em um centro urbano brasileiroregis-
trou que 74% das mulheres avaliadas apresentaram sobrepe-
so/obesidade (MARQUES et al., 2019).

Além das alteracdes hormonais decorrentes dessa fase, a
auséncia da atividade fisica e da pratica de atividades des-
portivas assume maiores proporgdes apds a quarta década,
afetando cerca de 53% das mulheres de 45 a 65 anos. Estudo
recente realizado por Franca et al.(2018), na maior capital
brasileira, evidenciou prevaléncia elevada de mulheres bra-
sileiras insuficientemente ativas. Resultados também relata-
dos por pesquisadores, em um centro urbano no interior de
Minas Gerais, mostraram que 79% das mulheres climatéricas
sao insuficientemente ativas, ou mesmo sedentarias (SILVA;
ROCHA; CALDEIRA, 2018). Ainda inserido nesses, tem-se
que essas mulheres, realizam, com maior frequéncia, cami-
nhadas e servicos domésticos, considerados atividades de
baixo gasto caldrico, que impactam negativamente na com-
posicao corporal (THOMAZ et al., 2010).

Em marco de 2020, o mundo se viu em meio a pande-
mia - com reconhecimento pela OMS - causada pelo novo
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coronavirus (COVID-19), identificado na China no fim
de 2019. Por apresentar um alto potencial de contagio
(MAFFETONE; LAURSEN, 2020), obrigou a maioria dos
paises a adotar estratégias protetivas rigidas, no intuito
de retardar a propagacdo da infeccdo evitando que a po-
pulacdo adquirisse e ou aumentasse a disseminagao viral
(MAFFETONE; LAURSEN, 2020). Dentre as medidas im-
plantadas internacionalmente e nacionalmente, destaca-se
o isolamento social (BANERJEE; RAI, 2020), gerando as mu-
dancas que tém obrigado a populacdo a adotar novos pa-
drdes de comportamento, que configuram em um aumento
do tempo com comportamentos sedentarios (MARGARITIS
et al., 2020) e consequentemente, com reducgao dos niveis de
atividade fisica (PECANHA et al., 2020).

E essa consequéncia tem alcancado dimensdes preocu-
pantes, porque a inatividade fisicaja era descrita como um
problema de satide publica global, com mais de um quarto
dos adultos ndo realizando niveis de exercicios fisicos ne-
cessarios para manter-se saudavel (GUTHOLD et al. 2018).
Na situacdo atual, em que muitas pessoas estdo confinadas
em suas casas, os niveis da prética de exercicios fisicos di-
minuiram, enquanto os habitos alimentares permanecem
inalterados, produzindo um balango energético crescente
(MARTINEZ-FERRAN et al., 2020). Esses novos habitos po-
dem trazer prejuizos a satde, em decorréncia de atributos
negativos, visto que a pratica regular de exercicios fisicos é
considerada um dos pilares para o enfrentamento da pande-
mia do COVID-19 (ACSM, 2020).

A nova rotina sedentdria favorece o aumento do ganho
ponderal, redugdo da massa magra (MARTINEZ-FERRAN
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et al.,, 2020) e, consequentemente, o surgimento de comor-
bidades associadas aum maior risco cardio - vascular, como
obesidade, aumento da pressdo arterial, intolerancia a gli-
cose, aumento do estado pré-inflamatério (MARTINEZ-
FERRAN et al., 2020) e além de possibilitar o aumento ou, até
mesmo, o agravamento dos transtornos psico- sociais como
ansiedade e depressdo (FERREIRA et al., 2020; PAREJA-
GALEANO; SANCHIS-GOMAR; LUCIA, 2015). Essa asso-
ciacdo de fatores negativos pode trazer repercussdes ainda
mais significativas, em se tratando do periodo do climatério.

Tem sido relatado na literatura que a inatividade fisica em
curto prazo € capaz de reduzir o VO, . (KROGH-MADSEN
et al., 2010; MIKUS et al., 2012; KNUDSEN et al., 2012; WINN
et al., 2019), a massa magra e a massa livre de gordura, com
maiores impactos na parte inferior do corpo (LAVIE et al.,
2019), que sdao considerados biomarcadores associados a
uma menor expectativa de vida (BOOTH; ROBERTS; LAYE,
2012). O impacto da reducdo da massa muscular e aptidao
cardio- respiratdria pode ser especialmente mais importante
nas mulheres (BARBAT-ARTIGAS et al., 2014; ALOIA et al.,
1991), devido a uma maior prevaléncia de sarcopenia, na
fase do climatério e seus impactos na satde. Além disso, a
sarcopenia combinada com a obesidade (obesidade sarco-
pénica) tem sido associada a um pior impacto metabdlico e
maior risco de mortalidade (WANNAMETHEE; ATKINS,
2015; MARTINEZ-FERRAN et al., 2020).

Frente ao contexto pandémico e a nova fase da vida em
que as mulheres climatéricas se encontram, intervencdes
nao farmacolégicas, como a pratica regular de exercicios fi-

sicos, mesmo dentro de casa, tem sido bem documentada na
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literatura, e devem ser incentivadas (FERREIRA et al., 2020).
Recentemente, o Colégio Americano de Medicina do Esporte
(2020) divulgou um guia em que sugere que o exercicio fisico
de intensidade moderada deve ser mantido no periodo de
quarentena imposta pela COVID-19, salientando a importan-
cia para a satde de cada minuto fisicamente ativo, visto que
a pratica regular de exercicios fisicos atua como medida be-
néfica para melhorar a imunidade, prevenindo o organismo
contra as doengas cronicas e infec¢oes virais (CAMPBELL;
TURNER, 2018).Essas novas orientagdes incluem aumen-
tar a frequéncia semanal do exercicio para 5 a 7 dias, 200 a
400 minutos de treinamento aerdbico e 2 a 3 dias de treina-
mento resistido JIMENEZ-PAVON; CARBONELL-BAEZA;
LAVIE, 2020),com o objetivo de maximizar os efeitos positi-
vos no sistema imunolégico (RAIOL, 2020).

Para as mulheres climatéricas, as prescri¢des de exerci-
cios fisicos devem obedecer as recomendacdes descritas an-
teriormente, porém certas especificidades devem ser consi-
deradas, uma vez que o declinio anual da massa muscular
é evidente apods os 45 anos oscilando entre 0.6% (ALOIA et
al., 1991) e 2% (ROLLAND; VELLAS, 2009), particularmen-
te nos primeiros trés anos ap0s a instalacdo da menopausa
(MALTAIS; DESROCHES; DIONNE, 2009). Nesse sentido,
o treino de forca de duas a trés vezes por semana torna-se
necessario, e é capaz de melhorar a sensibilidade a insulina
e reforgar a sintese proteica. Porém, isso deve ser combinado
com o exercicio cardio - vascular, que durante esse periodo
pandémico, requer um aumento no tempo da pratica, a fim
de compensar a reducado da realizacdo das atividades diérias
(JIMENEZ-PAYON; CARBONELL-BAEZA; LAVIE, 2020;
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CRUZ-JENTOFT et al., 2010), porque maiores niveis de ati-
vidade fisica/dispéndio energéticoestdo articulados a uma
melhor massa e forca muscular apendicular na mulher cli-
matérica (BANN et al., 2014).

Quanto aos tipos de exercicios a serem realizados durante
esse periodo a fim de manter ou aumentar a forca muscular,
devem ser realizados treinamento resistido, usando o peso
corporal, como agachamentos, flexdes e extensdes de brago/
tronco/quadril, abdominais (superior/inferior); e elevacdes
de panturrilhas na beira de uma escada ou inclinacao(JI-
MENEZ-PAYON; CARBONELL-BAEZA; LAVIE, 2020).
Também poderao ser utilizados, como sobrecarga, utensilios
domésticos, como garrafas de dgua cheias e latas ou paco-
tes de alimentos (NOGUEIRA; CORTEZ, 2020). O treina-
mento resistido, melhora a densidade dssea (KIS et al., 2019;
MARQUES; MOTA; CARVALHO, 2012), a satide metabo6li-
ca e a resisténcia a insulina, que sdo perdas recorrentes com
o advento do climatério (BARBAT-ARTIGAS et al., 2014), e
que podem ser agravadas no contexto pandémico; porém,
a prescricao deve seguir os principios de individualizacao,
periodizagdo e progressao (FRAGALHA et al., 2019).

Além desses, a pratica dos exercicios aerébicos sao impor-
tantes e devem ser estimulados nesse periodo, o que pode
ser facilitado pelo uso de escada, realizagdo das corridas
estaciondrias de forma moderada a vigorosa, além do uso
de bicicletas ergométricas ou esteiras(]IMENEZ-PAVON;
CARBONELL-BAEZA; LAVIE, 2020). De acordo com Riesco
et al. (2010) a atividade moderada realizada a uma intensi-
dade de 60% da frequéncia cardiaca de reserva promove
um aumento significativo na aptidao cardio - respiratdria de
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mulheres climatéricas, constituindo uma proposta atraente
e acessivel para a promocdo de um estilo de vida mais ati-
vo. Ademais, estudo sugere que a pratica da atividade fisica
na forma de caminhada (atividade moderada) reunindo um
gasto calérico de aproximadamente 800 kcal/semana, previ-
ne a sarcopenia em mulheres pés-menopéausicas (PITANGA
et al., 2015).

No entanto, o treinamento em casa dever ser supervisio-
nado por profissionais habilitados, tornando-se um método
seguro e eficaz,a fim de aumentar e ou manter a forca mus-
cular (KIS et al., 2019). A combinagao de treinamento aerébio
e resistido pode ser til para combater as consequéncias me-
tabolicas e fisicas da COVID-19 (FALLON, 2020). Sugere-se,
ainda, que os programas de exercicios fisicos para as mu-
lheres climatéricas devam considerar outros componentes
importantes, como equilibrio, coordenagdo e mobilidade
(IMENEZ-PAVON; CARBONELL-BAEZA; LAVIE, 2020),
repercutindo na sadde fisica e psiquica dessas mulheres que
atualmente representam mais de 30% da populacdo femini-
na brasileira (IBGE,2017), e que tém sentido o peso do isola-

mento social.
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CAPITULO 8
ESPORTES EM TEMPOS DE PANDEMIA: DO
ALTO RENDIMENTO AO ESPORTE ESCOLAR

Geraldo Magela Duraes
André Luiz Gomes Carneiro
Jiulliano Carlos Lopes Mendes
Amdrio Lessa Junior

“Temo por nds, se nos levam a combater
contra homens que ndo lutam por ouro e
prata, mas por virtudes viris” (DIEM, 1966).

Introducao

Os primeiros pacientes do SARS-CoV-2 (COVID-19) tive-
ram origem na China ao final do ano de 2019 e logo propa-
gado para Europa, Africa, Oceania e Américas. O surto atu-
al, foi classificado como pandemia pela OMS (Organizagao
Mundial de Satide) em 11 de margo de 2020(WHO, 2020). in-
fluenciando a economia, os relacionamentos entre as pesso-
as, as viagens, a forma de trabalhar e os esportes, bem como,
todos os setores da vida dos cidadaos (CRUZ, 2020).

Desde entdo, houve o cancelamento mundial de todo e
qualquer evento esportivo, causando grandes incertezas e
transtornos para todos os esportes. Essa nova ordem mun-
dial influenciaria ndo somente a pratica esportiva, mas toda
sua logistica, nos aspectos do treinamento, divulgagao e exe-
cucdo de eventos esportivos por todo planeta, desde o alto
rendimento a escola.

Passados aproximadamente trés meses de interrupcao
dos eventos esportivos e, apesar de ndo existir consenso
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sobre a melhor maneira de retorno destas atividades, héa
muita pressdo dos envolvidos, forcados por perdas econo-
micas e, talvez em detrimento da satide dos atletas, apesar
dos intimeros protocolos de seguranca criados para “pseu-
do” protecdo de todos os envolvidos para que se retorne os
eventos esportivos.

Neste momento de davidas e incertezas, temos observa-
do muitas decisdes contraditérias no meio esportivo. Apesar
do maior evento esportivo mundial ter sido cancelado
(Olimpiadas de Téquio 2020) para proteger a satde, os inte-
resses de todos os envolvidos e em fung¢io calendario mun-
dial dos esportes(WHO, 2020).

Atualmente, observamos o retorno de varios campeona-
tos dos mais variados esportes, desde esportes individuais a
coletivos, somente para citar alguns como, Futebol, Corridas
de Férmula 1, Liga Americana de Basquete (NBA) e UFC
(Ultimate Fighting Championship).

Contudo, é necessario tecer algumas consideragdes ou
melhor indagagdes. Qual é a orientacdo dos 6rgaos respon-
sdveis para que se tenha um retorno as atividades esportivas,
com seguranca? No ambito geral existem medidas preventi-
vas que devem ser seguidas: higienizacdo das maos, distan-
ciamento social, deslocamentos, méascara facial, alteracdo da
carga de treinamento (TORESDAHL; ASIF, 2020).

Neste sentido, tudo ainda é ainda muito novo, para que se
tenha respostas para todas estas indagagdes. Neste momento
de mais davidas que certeza discorremos sobre as maneiras
de retorno com a maxima seguranca dos esportes desde o
alto rendimento até escola.
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Os esportes e suas particularidades

Proni (2002) considera que a origem do esporte moderno
deve ser buscada na Inglaterra em consonancia com a “con-
solidacdo do modo de producdo capitalista e de um estado
burgués”. Gonzalez salienta que o esporte, é dito com frequ-
éncia, o fendmeno mais importante da sociedade contempo-
ranea(GONZALEZ, 1993).

Essa referéncia se desenvolve e reforca por
distintas formas. O esporte se apresenta em
suas multiplas manifestacdes, como uma
das atividades sociais de maior capacidade
de congragamento. O esporte atua como um
elemento fundamental do sistema de edu-
cacdo e saude, corrigindo os desequilibrios
sociais, e como importante elemento da
qualidade de vida das pessoas, preenchen-
do o tempo livre de forma ativa e partici-
pante (DURAES, 2011, p. 40).

Neste sentido, verifica-se a responsabilidade do esporte
em ser um fendmeno tdo importante na contemporaneida-
de e que nessa época que estamos vivendo, ndo podemos
nos aproveitar dele para minimizar os efeitos da Pandemia
e quem sabe até contribuir na recuperagao dos infectados.

Gonzalez (2004) retratando a classificagdo dos esportes,
estabeleceu critérios para se classificar os esportes de modo
a atender parte importante do universo das modalidades.
Pode-se proferir que os critérios sdo: a) se existe ou ndo rela-
¢do com companheiros e, b) se existe ou nao interagdo direta
com o adversario.

Ja quando considerada a relagdo com o rival
como critério de classificacdo, a interag¢do
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com o adversario pode ser identificada
como a caracteristica central dos esportes
com oposicdo direta. Essa condigdo exige
dos participantes adapta¢ées e mudangas
constantes na atuagdo motora em fungao da
acdo e da antecipagdo da atuagdo do adver-
sario (GONZALEZ, 2004, p. 1). (Grifodos
autores).

Na citagdo acima, os grifos mostram uma importante
relacdo do esporte neste instante de Pandemia. A interagao
com o adversdario, sendo uma caracteristica central dos es-
portes onde ha uma contraposigdo do outro, que nestes tem-
pos, é o que menos se indica, pela possibilidade de transmis-
sao do Coronavirus.

Com base nos critérios anteriores, pode ser classificado
em individuais (quando o sujeito participa sozinho durante
a acado esportiva total) e coletivos (quando as modalidades
exigem, pela sua estrutura e dindmica, a coordenacdo das
agdes de duas ou mais pessoas para o desenvolvimento da
atuacao esportiva), podendo ser de interacdo com o adversa-
rio ou ndo e com estabilidade ambiental ou ndo. No quadro 1
abaixo exibiremos uma classificacdo que permitira visualizar
melhor cada tipo de esporte e sua proximidade com outras
pessoas.
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Se observarmos o quadro 1, os esportes que mais geram
perigo de contagio pela proximidade com outra pessoa que
pode estar contaminada, seriam os esportes coletivos de in-
teragdo, as lutas e os esportes de quadra dividida e princi-
palmente fechadas, como no caso do Squash. Isso se for ob-
servar apenas o perigo do contato, mas nao é somente desta
forma que se contrai a doenca.

“Sua transmissdo ocorre tanto por contato pessoa-pessoa,
quanto pelo ar e contato com secregdes contaminadas”, o
individuo também pode ser contaminado através do ar ou
pelo contato pessoal com goticulas de saliva, espirro, tosse,
catarro ou até mesmo com o toque. Além disso, é relevante
se atentar ao contato com objetos ou superficies contamina-
das seguido do contato com a boca, nariz ou olhos(CRUZ,
2020, p. 14).

Os eventos esportivos de 2020 seus protocolos e
particularidades

Em 2020 seria realizado os 33° Jogos Olimpicos de verdo
da Era Moderna. Os atletas estavam em regime final de trei-
namento, imbuidos de vencerem suas provas ou seus jogos
e, se possivel, quebrarem recordes. Porém, nao estavam nos
planos, aparecer uma Pandemia de tamanha proporgéo.

Rubio (2020, p. 4) salienta que em “pouco mais de um sé-
culo os Jogos Olimpicos resistiram a duas Grandes Guerras
Mundiais, a Guerra Fria, a dois boicotes por motivos politi-
cos, a superagdo do amadorismo pelo profissionalismo e a
transformacdo de uma simples competicdo esportiva em um
dos patrimonios mais preciosos do mundo. “Nem mesmo as

tensdes geradas pela geopolitica internacional e os diferentes
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interesses comerciais, que insistem em alterar a ordem natu-
ral da coisa olimpica, foram suficientes para abalar a realiza-
¢do dos Jogos” (RUBIO, 2020, p. 4).

Neste sentido, “O impacto internacional poderé ter reper-
cussOes devastadoras na industria desportiva como a conhe-
cemos, na medida em que as modalidades ndo tém alterna-
tiva sendo a suspensao das suas competicoes”(MOURA, et.
al., 2020, p. 28).

Estes impactos devem ser em todos os aspectos, princi-
palmente, esportivos e financeiros, nas instituicdes e nos
atletas, que estavam preparados, com treinos baseados nos
ciclos olimpicos e devido a COVID-19, deverdo inserir mais
um ano de treinos em seu planejamento. Isto também devera
interferir no aspecto psicolégico, pois os atletas estao enfren-
tando questdes associadas ao distanciamento social, o medo
da interrupcdo da carreira esportiva e acesso limitado aos
ambientes de trabalho, refletindo na satde e bem-estar dos
atletas(SCHINKE, et al., 2020).

Existe uma grande crise na Europa e uma grande recessao
global, que fez desabar a producdo industrial que caiu para
os niveis do ano 1990 e 10% da populacdo (23 milhdes de
pessoas) ficaram desempregadas(BARROSO, 2010). Isto fez
com que o futebol também fosse envolvido tendo diminuido
os investimentos no &mbito das contratacdes e eventos.

A COVID-19 veio complicar ainda mais esta situagdo e
aumentou as dividas das equipes e consequentemente nas
federacdes e confederagdes do esporte, afetando as competi-
¢Oes oficiais da Union of European Football Associations (LIEFA)
como a EURO/2020 e a UEFA Champions League.

Na EURO/2020, por exemplo, que este ano seria disputado
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em 12 cidades europeias de 12 diferentes paises da UEFA, em
comemoracdo ao 60° aniversario foi adiado para 2021 apods
a propagacao do Coronavirus paralisar as ligas europeias.
A competicdo seria realizada nos meses de junho e julho de
2020, sendo adiada para abrir espaco para a finalizacdo das
ligas, Champions e Liga Europa.

Na América do Sul aconteceu o0 mesmo que na Europa,
a Copa América também foi adiada para 2021 por cau-
sa da pandemia e estava marcada para iniciar no dia 12
de junho de 2020 na Argentina e Colémbia, decisdo da
ConfederacionSudamericanadeFiitbol (CONMEBOL) em con-
junto com a UEFA. O adiamento partiu das recomendacdes
de organizacdes internacionais de satide publica, em tomar
precaucdes extremas no combate a COVID-19.

Todas estas medidas levaram também a Fédération
Internationale de Football Association (FIFA), a anunciar o adia-
mento do Mundial de Clubes em um novo formato que seria
realizado em meados de 2021 na China. “ A medida vem na es-
teira das decisdes da UEFA e da CONMEBOL sobre a Eurocopaea
Copa América, que tiveram as realizagdes suspensas deste ano por
causa da pandemia do novo Coronavirus”(GLOBOESPORTE.
COM.,, 2020, p.1)

Pela Europa as Ligas mais importantes, foram retoma-
das de forma gradual e com protocolos bastante rigorosos.
A Bundesliga que é o Campeonato Alemao, retornou em 16
de maio de 2020 apds dois meses de interrupgao e teve como
campedo o Bayern de Miinchen.

Dentre as recomendagdes a DFL responsével pela realiza-
cao da Bundesliga, Todas as partidas poderao ter, no maximo,
98 pessoas na area do campo, incluindo os jogadores, além
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de 115 trabalhando no estadio. E sempre que os casos de
COVID-19 forem detectados, serdo prontamente informados
as autoridades sanitdrias e as pessoas isoladas.

Nao havera mascotes, cerimdnia de abertura, reporte-
res em campo, entrevistas e o banco de reservas terdo que
ser adaptados. Todos os envolvidos nos jogos deverao usar
mascaras, todo material higienizado, como bolas, etc. Nao
poderao ser tomados banhos nos vestidrios e toda comida,
agua devera ser levados pelos clubes para serem consumi-
das pelos atletas.

E importante salientar que tudo foi pensado antes do inicio
das competicdes. Foi elaborada uma estratégia de treinos
em grupos menores e depois em grupos maiores, além de
um distanciamento entre eles os atletas nos treinos. Foi
orientado também o comportamento fora dos campos, como
a interacao entre os familiares e os cuidados imprescindiveis
para sair de casa em caso de necessidade.

No campeonato Espanhol, conhecido com LaLiga, nao foi
diferente da Bundesliga. Todos os jogadores foram testados e
aqueles que testaram positivo, forma afastados dos treinos
e s6 puderam retornar, apds dois testes negativos. Isto leva
também a um gasto enorme para as equipes que tem que
manter os atletas em constante vigilancia e disciplina.

Observando outro ponto econdmico, a Gazeta Esportiva
relata que com o retorno da competicdo, a LaLiga planeja,
além de “oferecer entretenimento para mais de 2,7 bilhdes
de pessoas, proporcionar um impulso muito necessério
para a economia espanhola, ja que o setor de futebol pro-
fissional responde por 1,37% do PIB da Espanha e 185.000
empregos” (GAZETA ESPORTIVA, 2020, p. 1).
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Um ponto importante relatado sobre o futebol, pelo pre-
sidente da LaLiga, Javier Tebas é que, “ele também trard de
volta um elemento da vida que as pessoas na Espanha e em
todo o mundo conhecem e amam. Essa é uma abordagem
em fases e nosso retorno nao estard completo até que as ar-
quibancadas estejam novamente cheias de fas”(GAZETA
ESPORTIVA, 2020, p.1).

Ap6s o afrouxamento do isolamento social em Portugal,
o Governo Portugués autorizou a retomada do Campeonato
Nacional para 4 de junho de 2020. A permissao atende tam-
bém a Copa de Portugal, que se reuniram diversas vezes
para alinhar as medidas de protecdo que abrandem os ris-
cos do retorno as atividades. O Campeonato recomegou
sem a presenga de publico e teve como campedo o Futebol
Clube do Porto.

Na Italia, que foi o epicentro da COVID-19 na Europa,
retornou o futebol no dia 12 de junho de 2020 com o jogo
entre a Juventus e o Milan, pela Copa da Itdlia, o que fez
o mundo comemorar o retorno, apds o pais viver um pico
de casos de 6bitos em marco e abril, pelo Coronavirus. Os
clubes foram autorizados a voltar aos trinos a partir do dia
4 de maio e no dia 18 do mesmo més, apds registrar menos
de 100 mortes pela doenca, foram autorizados a treinar em
grupos.

O campeonato Italiano s6 retornou no dia 20 de junho,
apo6s o retorno gradual das atividades rotineiras na socieda-
de italiana, sendo os protocolos de treinos e jogo, semelhan-
tes aos dos Campeonatos Alemdo e Espanhol. Jogos sem
torcida, reservas e comissoes técnicas com mascara, um time
por vez no tanel para acessar o gramado e demais medidas
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de seguranca.

Iniciado no dia 17 de junho, o Campeonato Inglés, reto-
mou sua normalidade, com dois jogos atrasados da 29° ro-
dada. “A Inglaterra foi um dos paises mais afetados pela
pandemia, registrando mais de 130 mil casos e 25 mil mor-
tes. Gradualmente as atividades vao retomando, bem como
o futebol”(GAZETA ESPORTIVA, 2020, p.1).

Para o retorno ao futebol a Liga Inglesa realizou, no con-
junto 6. 274 testes com os atletas da Premier League e pesso-
al, detectados apenas 13 como positivo para o Coronavirus.
Os exames continuaram até o final da liga, entre os jogado-
res, comissoes técnicas, tentando ao maximo, ver casos do
COVID-19 interromper o maior Campeonato do mundo de
acordo com Mauricio Barros e os dados do FutLab (ESPN,
2020).

No estudo do Infoesporte, sobre a maior liga do Europa, o
Campeonato Inglés fica em primeiro, enquanto o Francés fica
em quinto. Sdo abordados itens como: faturamento, valor de
mercado, estrelas, salarios, direitos de TV, média de ptublico,
média de gols, Ranking da UEFA, variedade e equilibrio.

O Campeonato Inglés se destaca com pontuagdo maxi-
ma em 6 itens dos 10 apresentados. Ganhou nos quesitos de
maior faturamento, maior valor de mercado, melhores sala-
rios, maiores direitos de TV, maior variedade e equilibrio en-
tre as equipes. Campeonato Espanhol teve maior pontuagao
em estrelas e Ranking da UEFA. Campeonato alemdo teve
maior média de ptublico e gols.

Neste sentido, apesar de ter uma doenca que perturba
todo o mundo neste momento, o futebol pode amenizar a
dor e a solidao de varias pessoas que se acostumaram a ter
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uma distracdo sempre nos dias dos jogos e a paixao pelo seu
time do coracdo. A pratica do futebol nos tempos de pande-
mia, seguindo os protocolos preconizados pelos médicos e
coordenadores das federagdes, oferece uma seguranga enor-
me aos atletas, mesmo sabendo que ndo sera na sua totalida-
de, uma bolha contra a COVID-19

Abordando o Campeonato Brasileiro da primeira divisao
que comegcara em 8 de agosto de 2020 e terd os mesmos rigo-
res protocolares de outras ligas. A Confederacao Brasileira
de Futebol (CBF), ja definiu o calendério e aguarda o retorno
do futebol com expectativa, pois ainda existem indefini¢des
em algumas cidades brasileiras, quanto aos clubes mandan-
tes das partidas.

Algumas destas cidades poderdo ter restricdes sanitarias
ainda vigentes por conta da pandemia. O Regulamento Geral
das Competicdes prevé que, essas mudancas, caso necessa-
rias, deverdo acontecer até dez dias antes da data do jogo.

A definicao das transmissdes das partidas, é outro pon-
to incerto neste reinicio do Brasileirdo, em decorréncia da
Medida Proviséria 984/2020, que concede ao clube mandan-
te os direitos de transmissdo das partidas, ainda nao é certo
que terd o direito de transmitir os jogos pelas TV aberta e
fechada, ou mesmo pela Internet.

Copa do Brasil tem também o calendario virado para
2021, ja que para o ano de 2020, j4 ndo existem datas sufi-
cientes para o término de todas as competigdes nacionais e
estaduais e pela primeira vez na histéria, a Copa do Brasil vai
terminar sua edicdo no ano seguinte ao que comecou. No novo
calendario publicado pela CBF, a volta dos jogos esta marca-
da para o dia 26 de agosto, quando irdo acontecer os jogos da
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primeira rodada das partidas de volta.

Sobre o Campeonato Mineiro de Futebol, uma competi-
cdo estadual, assim como todas as realizadas no d&mbito de
cada Estado da Federagao, em Minas Gerais o retorno foi no
dia 26 de julho de 2020, faltando 2 partidas para finalizar a
fase classificatéria. Logo apos esta fase, as equipes, fardo as
disputas das semifinais e posteriormente a grande final em
partida tinica, ja adequando o namero de jogos ao calendario
nacional, pela escassez de datas.

Sobre a Liga Profissional de Basquete dos Estados Unidos
(NBA), que fatura US$ 8 bilhdes por ano com estratégias assi-
milados do mundo corporativo, retorna as quadras de forma
totalmente inovadora. Chamada de “temporada na bolha”,
a NBA de 2020, terd sua continuagdo em trés arenas espa-
lhadas pela Disney com 22 times definindo o desfecho da
temporada.

Com inicio da pré temporada marcado para o dia 22 de
julho as 16 h, com 4 jogos, o restante da temporada come-
ca valendo s6 a partir do dia 30 de julho no complexo Walt
Disney World, repleta de protocolos de prevengdo ao coronavirus.

O Associacao Nacional de Jogadores in-
formou nessa sexta-feira aos atletas que a
NBA realizara testes de coronavirus todas
as noites durante a temporada reiniciada -
provavelmente os testes serao RT-PCR, com
uso de cotonetes nas vias bucais e nasais.
Um maximo de 1.600 pessoas poderao estar
presentes na «bolha da Disney”, e jogado-
res poderdo ter até trés familiares no com-
plexo por dia, mas s6 depois da primeira ro-
dada dos playoffs (GLOBO.COM, 2020, p.1).
(grifos dos autores)
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A Férmula 1 ja iniciou o mundial deste ano com o GP
da Austria em 5 de julho de 2020, no Circuito de Spielberg,
ap6s ficar todo ano parado devido a COVID-19. Devido a
estes problemas com o virus, houve o cancelamento do GP
do Brasil, que acontece desde 1972 de forma ininterrupta. O
GP de Férmula 1 de 2019 movimentou nada menos do que
R$ 300 milhdes a capital paulista.

O GP Brasil de F1 é considerado um dos eventos que
atrai a maior quantidade de publico para a cidade de Sao
Paulo(BORELLI, 2010). Em 2019 ele recebeu um total de
158.213 pessoas, se considerados os trés dias de sua realiza-
¢ao(MATOS; CERASOLLI, 2019)

A Federacao Internacional de Automobilismo (FIA) ga-
rantiu apenas as corridas na Europa, cancelando também os
GPs dos Estados Unidos, Canada e México. O cancelamento
vem da dificuldade das equipes viajariam para as Américas, ja
que esses quatro paises ainda nao tiveram redugado na curva do
ntmero de casos de COVID-19.

Os Esportes individuais

A pandemia da COVID-19 é um desafio para todo o mun-
do, inclusive para os esportes individuais. Apesar do con-
texto ainda desfavoravel, espera-se em breve a possibilidade
do retorno com seguranga desta pratica. Com o respeito as
determinagdes das autoridades sanitarias do pais, acatando
as regulamentacdes federais, estaduais e municipais e reco-
mendagdes da Organizacdo Mundial da Saade (OMS).

Sobre a prética do esporte no Brasil, que é um pais conti-
nental e realidades diferentes em cada regido, possuindo as-
sim, disparidades diante da pandemia, onde alguns Estados
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estdo mais afetados que outros, a volta dos treinamentos e
a realizagdo de eventos, estdo diretamente ligados a fase da
pandemia em que a respectiva regiao se encontra naquele
momento, sendo de suma importancia que todos colaborem,
adotando as orientagdes de higiene pessoal e dos locais de
uso comum.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Infectologia -
SBI (2020), atividades ao ar livre ndo existe possibilidade de
transmissao do virus, desde que se for feito sozinho, respei-
tando distancia de mais de um metro para outras pessoas,
levando sua prépria garrafinha de 4gua ou isotdnico e frasco
de &lcool gel 70% para higienizacdo das maos, caso toque em
alguma superficie. Restricdo de atividade em lugar publico
pode fazer parte das medidas de satide ptblica para conter a
disseminacdo do novo coronavirus.

A SBI também coloca que provavelmente a dgua ndo
transmite o virus, mas deve se manter distancia de mais de
um metro com outras pessoas e higienizar as maos ao sair
da piscina. O uso de piscina coletiva deve ser evitado como
parte das medidas restritivas de convivio social para evitar
aglomeragdesSBI (2020).

Neste sentido, as préticas de esporte individuais acon-
tecem em espacos abertos, saldo de jogos e gindsios e de
acordo com estas especificidades as mesmas poderiam ser
realizadas se mantendo os cuidados de higienizagao e dis-
tanciamento recomendados. Mas como medidas de precau-
¢do todas as federacgdes nacionais e internacionais adiaram
seus eventos e muitas paralisardo os treinos que estdo sendo
retomados de forma a evitar os contatos de varias pessoas no
mesmo espaco.
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Na prética da natagdo a Confederacdo Brasileira de
Esportes Aquaticos dividiu a retomada dos treinos em trés
tfases I, Il e I1I, e a passagem de uma fase a outra s6 aconte-
cerd se for obtido sucesso nas fases anteriores (CBDA, 2020).

Em todas as fases seré feito uma triagem, testes de labora-
torios, o ndo uso do transporte coletivo, materiais individua-
lizados, treinos em horarios alternados, as pessoas do grupo
de risco participaram do treino obedecendo o distanciamen-
to social, sala de forca com namero reduzido e ou atividades
feitas em ambientes aberto e atento a todas as normas de hi-
giene e seguranga (CBDA, 2020).

Para a treinamento da ginastica, a Confederacado Brasileira
de Ginastica - CBG, aponta que cada modalidade tem sua es-
pecificidade e que estes sdo fatores relevantes na retomada
desta pratica. Estes fatores estdo relacionados ao alto nivel
de exigéncia técnica e aos equipamentos muito especificos
as préticas, o qual ndo poderiam ser realizadas em outros
gindsios sendo nos, ja montados para os treinamentos (CBG,
2020).

Estas caracteristicas, porém, facilitam a aplicagdo das nor-
mas de distanciamento e medidas que evitem a propagacao
da COVID-19 no ambiente de treinamento. Também foram
realizados treinamentos virtuais através do aplicativo Zoom,
permitindo que os ginastas do Brasil inteiro mantivessem
uma rotina diaria de encontros, visando a manutencio das
aptiddes fisicas, além de encontros informativos com equipe
multidisciplinar que atua na orientagdo de atletas e treina-
dores sobre temas preestabelecidos em alinhamento com a
comissdo técnica (CBG, 2020).

Quanto ao atletismo, a Confederacdo Brasileira de
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Atletismo (CBAt) aos poucos retorna as atividades nos cen-
tros de treinamento, mesmo com varias restri¢cdes sanitarias,
mas o que ja serve de alivio para os atletas depois de quatro
meses de preparacao improvisada por causa da pandemia
da COVID-19 (CBAt, 2020).

Os centros de treinamento no Brasil ja estdo iniciando
suas atividades seguindo as restricdes determinadas pelas
autoridades sanitdrias municipais, alguns s6 permitem atle-
tas locais. Também estd em andamento a missdao Europa,
onde atletas do Brasil estdo treinando em centros de treina-
mento em Portugal (CBAt, 2020).

Na Confederagao Brasileira de Ténis ap6s avaliacao do
cendrio atual do esporte no Brasil, afetado pela pandemia da
COVID-19, considerando as diversas a¢des aplicadas para
garantir os cuidados necessarios aos atletas, comissdo téc-
nica e envolvidos com o Campeonato Brasileiro Interclubes
(CBI), as entidades objetivam as taticas de retomada do ca-
lendario do campeonato ainda neste ano e do préximo ciclo,
de forma segura e benéfica a todos, obedecendo as defini¢des
oficiais de cada Estado e Municipio (CBT, 2020).

Apesar dos especialistas sugerirem que o ténis é uma pra-
tica segura (considerado de baixo risco pelo Texas Medical
Association - figura 1) para as atividades esportivas neste
momento de pandemia mesmo que CBT ainda ndo tem data
marcada para esta retomada das competi¢des neste ano.
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Figura 1: Risco de contagio COVID-19

Fonte: (DOOLITLE, 2020).

Ja, a Federacao Internacional de Ténis - ITF em 14 de ju-
lho, adiou/cancelou todas as competicdes internacionais em
2020. As providéncias foram tomadas em face a situagdo da
pandemia global do coronavirus, que causa incertezas sobre
a organizacao das competicOes e sobre a logistica de viagens
dos atletas (CBT, 2020).

A Confederagao Brasileira de Ciclismo (CBC), tem acom-
panhado atentamente a evolucdo da atual pandemia do
Coronavirus (COVID-19) através das suas areas técnicas e
equipe multidisciplinar, desta forma os mesmos seguem
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todas as recomendagdes dos orgdos de satde, além de
avaliar criteriosamente os protocolos da Unido Ciclistica
Internacional (UCI) (CBC, 2020).

A CBC suspendeu o calendario nacional até 31 de dezem-
bro 2020 (Com excegdo dos campeonatos brasileiros), além
de cancelar o Ranking Nacional 2020. Também cancelou o
Campeonato Pan-americano de Mountain Bike Downhill,
previsto para acontecer na cidade de Sapiranga (RS), em se-
tembro (CBC, 2020).

Suspendeu por tempo indeterminado o Campeonato
Brasileiro de Mountain Bike Marathon, previsto para ocor-
rer em agosto, na cidade de Lagoa da Prata (MG) e adiou
o Campeonato Brasileiro de Paraciclismo de Estrada, ini-
cialmente previsto para acontecer em setembro, e agora re-
alocado para novembro, permanecendo na cidade de Leme
(SP) e ainda cancelou todas as competicOes internacionais do
Ranking UCl realizadas no Brasil até 31 de dezembro de 2020
(CBC, 2020).

O Esporte Escolar

A composicao do esporte brasileiro tem a base no esporte
educacional. Apontamentos histéricos apresentam a cons-
trucdo do esporte escolar a partir varias leis.

Desde a Carta Internacional de Educacdo Fisica e
Esporte (UNESCO/1978) e partindo do entendimento que
a Constituicao de 1988 foi pioneira a referenciar sobre o es-
porte, no seu artigo 217 que “E dever do Estado fomentar
préticas esportivas formais e ndo-formais, como direito de
cada um” (BRASIL, 1988, p. 128). O texto ndo evidencia ex-
plicacoes dos conceitos do esporte.
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Deste modo, Sedorko e Finck (2017) relata que o esporte
é considerado um dos maiores e mais relevantes fendmenos
socioculturais na atualidade e devido a sua caracteristica po-
lissémica, ao longo dos anos incorporou diversos sentidos e
significados, influenciando e sendo influenciado por intime-
ros setores como o politico, econdmico, educacional e cultu-
ral (TUBINO, 2011).

Com a lei especifica do esporte, a Lei n® 8.672/1993
(Lei Zico), no artigo 3° Inciso I, descreve que “I- Esporte
Educacional, através dos sistemas de ensino e formas assis-
temaéticas de educacdo, evitando-se a seletividade, a hiper-
competitividade de seus praticantes, com a finalidade de
alcancar o desenvolvimento integral e a formagdo para a ci-
dadania e o lazer;” assim sendo, reconhece a manifestaciao
esportiva esporte-educagdo voltada para a cidadania, cor-
roborando o esporte, no Brasil, ndo exclusivamente de ren-
dimento mas em outras perspectivas (BRASIL, 2020. p. 1).

Os feitos da Constituicdo de 1988 e da Lei Zico foram
desenvolvidas na Lei Pelé (Lei n° 9.515/1998), conservan-
do textos anteriores, delineia, em seu paragrafo III, art. 3°,
as manifestagdes esporte-educagdo, esporte-participagdo e
esporte-rendimento. Com esse prosseguimento, programas
federais relacionado com esporte e o social foram implanta-
dos, os quais acarretaram a inclusdo de sujeitos com a redu-
¢do de aptidao fisica e/ou técnica para as intervengdes do
governo (KRAVCHYCHYN,et al., 2012).

Tubino (2010) relata que: Esporte-Educacdo (voltado
para a formacdo da cidadania) esta dividido em: Esporte
Educacional e Esporte Escolar.
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O Esporte Educacional, também chama-
do de Esporte na Escola, pode ser ofe-
recido também para criangas e adoles-
centes fora da escola (comunidades em
estado de caréncia, por exemplo). O Esporte
Educacional, segundo Tubino, Garrido e
Tubino (2006), deve estar referenciado nos
principios da: inclusao, participacdo, coope-
ragdo, co-educagdo e co-responsabilidade.
O Esporte Escolar é praticado por jovens
com algum talento para a pratica espor-
tiva. O Esporte Escolar, embora compre-
enda competicdes entre escolas, ndo pres-
cinde de formacgdo para a cidadania, como
uma manifestagdo do Esporte-Educagao. O
Esporte Escolar esta referenciado nos prin-
cipios do Desenvolvimento Esportivo e do
Desenvolvimento do Espirito Esportivo.
O Espirito Esportivo é mais do que “Fair-
play”, pois compreende também a determi-
nagdo em enfrentar desafios e outras quali-
dades morais importantes (TUBINO, 2010,
p- 43).

Para o esporte escolar destacamos, ao longo do tempo,
o evento de competicdo de grande expressdo no ambiente
escolar e suas varias nomenclaturas, que sao citados confor-
me Aranteset al. (2012): Jogos Estudantis Brasileiros (JEB’s),
Jogos Escolares Brasileiros (JEB’s), Campeonatos Escolares
Brasileiros (CEBs), Olimpiada Colegial da Esperanca (OCE),
Jogos da Juventude (J]) e a atual Olimpiada Escolar (OE)
(ARANTES; MARTINS; SARMENTO, 2012).

No momento, temos o nome de Jogos Escolares da
Juventude, que tém por finalidade aumentar a participagao
de atividades esportivas em todas as institui¢cdes de ensi-
no publicas e privadas do territério nacional, e promover
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a ampla mobilizacdo da juventude estudantil brasileira em
torno do esporte (BRASIL, 2020).

Os Jogos Escolares da Juventude, organizado desde 2005
pelo Comité Olimpico Brasileiro-COB, tem na sua compo-
sicdo alunos-atletas de escola publicas e privadas de todo o
pais, dividido em dois médulos I e II (12 a 14 anos e 15 a
17 anos) com a disputa de 17 modalidades esportivas, além
de outras ag¢des educativas e culturais. O evento se organiza
em fases: Municipal, Microrregional, Regional, Estadual e
Nacional.

Na edicao de 2020, os Jogos Escolares da Juventude fo-
ram cancelados pelo motivo da pandemia do novo coro-
navirus tendo em vista resguardar a integridade fisica dos
participantes.

Assim, o COB (2020) aponta alguns fatores que impedi-
ram a realizacdo dos jogos:

O risco de contagio em ambiente sem con-
trole direto do COB e Confederacdes (ex.:
transporte - aéreo e terrestre - até a cida-
de-sede, hotéis, centros comerciais, etc.);
Diferenca entre as situagdes de cada Estado
em relagdo a pandemia e o impacto na
isonomia da competi¢do; Incerteza da data
de retorno do calendério escolar presencial
que pode comprometer o processo seletivo;
Possibilidade de os pais ndo autorizarem as
viagens dos alunos/ atletas; Eventual confli-
to com o calendario nacional das modalida-
des em fungdo da possibilidade de concen-
tracdo de muito eventos no tltimo trimestre
do ano (BRASIL, 2020, p. 1).

Entdo, diante desta situagdo atipica, varios aspectos
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também merecem reflexdes, como as medidas de preven-
¢do ao COVID-19. Ressaltando o isolamento social, atletas
sofrem para manter elevado o desempenho,pois passaram
a realizar atividades dentro de casa (com orientagdo ou agao
propria).

Para Jukic et al., (2020), com base nos fatores cientificos
atuais, recomendamos vivamente encorajar os receptores a
usarem sua mente para entender a quarentena como uma
oportunidade de desenvolvimento, organizando orientagdes
apropriadas, educando e incentivando os atletas a aplicar
medidas preventivas de comportamento e higiene adequa-
das para promover a imunidade e garantir boas condi¢des
de isolamento da vida.

Desta forma, Daniel (2020, p. 4), relata que “o retorno a
normalidade ndo sera uma simples transi¢do tnica para a
vida como costumava ser. As jurisdigdes avaliardo os riscos
de maneira diferente e todos tomardo medidas de precaugao
contra a segunda e terceiras ondas de surtos de COVID-19”.

O esporte proporciona a socializa¢do e prazer para as pes-
soas praticantes, destacando desta forma o seu valor social.
Os acontecimentos competitivos para os estudantes sao mo-
mentos que incitam ao espirito esportivo, e que devem tam-
bém expandir os valores do esporte entre os participantes.

Tubino (2001, p. 34) afirma que “o esporte na escola pode
ser um dos meios mais efetivos de formacao de jovens, a pra-
tica esportiva como educacao social indispensavel no desen-
volvimento de suas personalidades e imponderavel nos seus
processos de emancipacao”.

Portanto, com a COVID-19 permanecendo, necessita-
mos de atuagdes efetivas para a qualidade de vida e a saade
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mental dos alunos-atletas, conhecimento cientifico sobre o
assunto para cogitar acdes que dé apoio corretamente na
condugao desse cendrio esportivo.

Consideragoes finais

A pandemia COVID-19, a maior em 100 anos, é um gran-
de desafio que o mundo moderno se deparou na atualidade,
e que vai ter consequéncias sérias em todos os ambitos da
sociedade moderna por vérios anos.

O esporteé apenas um dos pilares da sociedade que foi
afetado pela pandemia e tera que se reinventar para colo-
car nos trilhos toda a seu dinamismo e fluidez.Cabe a to-
dos os abnegados e profissionais envolvidas nesta area do
entretenimento, lazer, Competigéo, recreacao, reestabelecer
sua energia, restaurando progressivamente a vivacidade de
todas as modalidades e seus principais eventos, em niveis
anteriormente ja vistos.

Para isso, os pesquisadores na drea da satde, que estdo na
linha de frente dos estudos da doenca, sua forma de propa-
gacdo e cura, juntamente com os profissionais de Educagao
Fisica, que atuam diretamente com os alunos e atletas, terdo
um papel fundamental ao longo de todo o dificil periodo
pos-pandemia, para administrar um processo ainda nebulo-
s0, nas praticas amadoras e oficiais.

Indiferente do retorno das competi¢des oficiais e dos
eventos esportivos,é importante que se mantenha as orienta-
¢Oes sanitérias, recomendadas pelos dos 6rgaos oficiais, para
que haja umadiminuicao da curva de contaminacédo e que se
preserve a integridade fisica de todos os envolvidos nestas
atividades.
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Jana prética de esporte amador, temos uma situagao ainda
mais preocupante, pois, as equipes ndo possuem nenhuma
condigdo financeira para seguir os protocolos de seguranga.
Desta forma percebemos que esta atividade esportiva deve-

ria aguardar uma condicdo mais segura para seu retorno.
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CAPITULO 9
0 LAZER EM TEMPO PANDEMICO: 0 NOVO (A)
NORMAL DE VELHOS PRAZERES E SENTIDOS

Georgino Jorge de Souza Neto
Isabela Veloso Lopes Versiani
Carlos Rogério Ladislau

Introducao

O ano de 2020 entra para a Histéria como a era do ad-
vento de uma das mais temiveis pandemias a assombrar/
assolar a humanidade. As medidas para contengdo do conta-
gio e propagacao do coronavirus tém ressignificado diversas
dimensdes da vida social com desdobramentos ainda por
serem desvelados.

Diante das incertezas que se colocam a nossa frente no ce-
nério da COVID-19, o campo do lazer tem sido impactado de
diferentes formas, uma vez que tanto suas vivéncias quanto
tempos e espagos tém sido mediados por restri¢des, novas
formas de interacdo, redescoberta de sentidos e significados,
exposicao de desigualdades e caréncias.

Entender o lazer como parte do cotidiano vivido eviden-
cia que os desdobramentos da pandemia, embora se concen-
trem nas dimensodes da satide e da economia em um momen-
to mais imediato, bem como na necessidade de isolamento
e/ou distanciamento social, também irdo se manifestar de
forma presente e intensa nas praticas e experiéncias a ele
relacionadas.

Nesse sentido, o presente capitulo busca interpretar al-
guns dos processos e relacdes do lazer no contexto da
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pandemia. Dialogando ndo s6 com algumas das ressignifica-
¢Oes de suas vivéncias e experiéncias no tempo pandémico,
o capitulo também reflete, a partir desse contexto de crise
de satde publica mundial e da gravidade de seus desdobra-
mentos em muitas outras esferas da sociedade, a necessidade
de mudanga de valores em direcdo a novas racionalidades e
subjetividades para a reconstrucao mundial por vir, na qual
o lazer, entendido como necessidade humana e garantido
como um direito social, é fundamental.

Do tempo ressignificado as novas experiéncias de lazer
no cotidiano vivido

O Coronavirus impactou o cotidiano das pessoas com
uma forca inimaginavel, impondo a adesdo de novos hébi-
tos, modos e costumes. Dentre as muitas mudangas provoca-
das pelo virus, a experiéncia de lazer certamente se configu-
ra como uma das mais afetadas neste atual cenério.

Para melhor compreensao conceitual do que aqui tratamos
por lazer, tomamos emprestadas as palavras de Christianne
Luce Gomes, ao afirmar que

[...] o lazer é uma dimens&o da cultura cons-
truida socialmente, em nosso contexto, a
partir de quatro elementos inter-relaciona-
dos: - Tempo, que corresponde ao usufruto
do momento presente e ndo se limita aos pe-
riodos institucionalizados para o lazer (final
de semana, férias, etc.); - Espaco/Lugar, que
vai além do espaco fisico por ser um “local”
do qual os sujeitos se apropriam no senti-
do de transforma-lo em ponto de encontro
(consigo, com outros e com o mundo) e de
convivio social para o lazer; - Manifestagoes
culturais, conteados vivenciados como
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fruicdo da cultura, seja como possibilidade
de diversdo, de descanso ou de desenvolvi-
mento; - A¢bes (ou atitude), que sdo funda-
das no ladico, entendido como expressdo
humana de significados da/na cultura refe-
renciada no brincar consigo, com o outro e
com a realidade. (GOMES, 2004, p.124).

Assim, o que realizamos no tempo liberado das obrigagdes, a
partir das nossas escolhas que objetivam o alcance da satisfacao
provocada pela experiéncia, caracteriza o nosso entendimento cen-
tral da ideia de lazer. E necessério salientar, ainda, que estas esco-
lhas se relacionam de forma tentacular com variaveis sociais mul-
tiplas (como educa¢ao, economia, politica, cultura, valores, regras
sociais), formando uma complexa e dindmica rede de interagoes.

Enquanto fendmeno forjado nos moldes de um ideario da mo-
dernidade, o lazer se assinala como uma pratica essencialmente
urbana, atrelada ao desenvolvimento de uma sociedade industrial,
devotada notadamente a légica da produgdo ¢ do consumo. Neste
sentido, ao longo do século XX, e especialmente nas primeiras dé-
cadas do XXI, a aura mercadolégica, pautada em uma sociedade
do espetaculo, recai sobre o lazer com um intangivel vigor.

E no contexto dessa sociedade marcada pela ética do ativismo,
em que o valor do sujeito se situa proporcionalmente a sua
capacidade de estar sempre em movimento, fazendo, consumin-
doou produzindo algo, que a pandemia se apresenta como realida-
de inconteste, ressignificando algumas de nossas praticas ¢ habitos
e nossa alocacdo no tempo e no espaco.

Apartir da determinag@o dos protocolos de seguranga e controle
da transmissibilidade, duas regras (dentre outras) passaram a co-
dificar o cotidiano das relagdes humanas: o isolamento e o distan-

ciamento social. Essas nogdes sdo particularmente importantes na
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reconfiguragdo dos habitos de lazer, promovendo um redimensio-
namento dos usos do tempo disponivel dos individuos e dos espa-
¢Os para suas viveéncias.

No entanto, a afirmacdo deste quadro ndo se da sem tensdes,
produzidas em larga escala pelos costumes culturais, tdo entranha-
dos no comportamento social dos sujeitos. A concep¢do moderna
de sociedade, que advoga e educa para o encontro, 0 movimento,
o individualismo e o consumo, se v€ agora diante de uma forgosa
reversao de valores: no lugar do encontro, isolamento; do movi-
mento, quietude; do individualismo, a percepcdo da falta do outro;
e do consumo, parcimonia.

Tudo isto altera radicalmente nossa percep¢do € consequen-
temente nossas escolhas para o ocupar do tempo vago (a propria
no¢do de tempo vago/livre/disponivel foi ressignificada com a pan-
demia). Ao modificar o sentido do trabalho, a convivéncia com um
virus desconhecido construiu uma concepgdo que até entdo passa-
va despercebida por grande parte da populagdo: viver € mais que
trabalhar. Para o pesquisador Cléber Dias, “um dos componentes
a serem considerados neste ‘novo normal’ diz respeito ao modo
como trabalhamos, com amplas consequéncias sobre 0 modo como
gozamos ou deixamos de gozar a vida” (DIAS, 2020, on-line).

Outro aspecto fundamental neste original contexto ¢ o tempo,
ou a forma como nos relacionamos com este fendmeno. A espé-
cie humana moderna/urbana foi educada ao consumo vertiginoso
do tempo, sempre se ocupando de um excesso de tarefismo. Essa
nog¢do produziu um empobrecimento das vivéncias de lazer, posto
que estas sempre se situavam no contraturno do que de fato era
considerado importante. Ou seja, cada vez mais tinhamos menos
tempo disponivel para as experiéncias de escolhas pessoais devo-
tadas ao alcance do prazer e do deleite.
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A artificializa¢do do tempo, uma marca da modernidade, aca-
bou motivando a fragmentacdo do viver, encaixado em espacos
pré-determinados para as atividades sociais com distintas valora-
¢oes (tempo para comer, tempo para dormir, tempo para divertir,
tempo para trabalhar).

O antropdlogo alemao Eric Scheurmann, ao recolher registros
da impressao de Tuiavii (chefe da tribo Tiavéa, um arquipélago de
Samoa, no Pacifico Sul), sobre os modos e costumes do Papalagui®
(i.e., o moderno homem ocidental/europeu), assim narrou em um

dos trechos:

OPapalagui nunca estd contente com o tempo
que lhe coube e censura ao Grande Espirito o
ndo lhe ter dado mais. Chega mesmo a blasfemar
contra Deus e a sua grande sabedoria, dividin-
do e subdividindo cada novo dia que nasce, se-
gundo um plano bastante preciso. Corta-o como
se cortaria em pedagos uma noz de coco mole
com um cutelo. As varias partes tem todas elas
um nome: segundo, minuto, hora. [...] Ao ouvir
o barulho da maquina do tempo, queixa-se o
Papalagui assim: “que pesado fardo! Mais uma
hora se passou!”. E ao dizé-lo, mostra geralmen-
te um ar triste, como alguém condenado a uma
grande tragédia. No entanto, logo a seguir prin-
cipia uma nova hora! Suponhamos, com efeito,
que um Branco tem vontade de fazer qualquer
coisa e que o seu coracdo arde em desejo por isso:
que, por exemplo, lhe apetece ir deitar-se ao sol,
ou andar de canoa no rio, ou ir ver a sua bem-
-amada. Que faz ele entdo? Na maior parte das
vezes estraga o prazer com esta ideia fixa: “nao
tenho tempo de ser feliz” (SCHEURMANN,
1999, p.36).

2 <

3 Papalagui ¢ a designagdo nativa para “homem branco”, “estrangeiro” no dialeto da tribo
Tiavéa.
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Para muitos de nés, o tempo pandémico ¢é literalmente
outro. Isolados, vemos o tempo se alongar lentamente e nos-
sa ilusao de que algum dia fomos proprietarios dele se dis-
solve: no isolamento da pandemia, o tempo vagarosamente
nos engole, e de tdo devagar, somos forcados a percebé-lo.

Essa outra relacdo com o tempo impacta diretamente no
novo panorama do lazer. E neste sentido, temos tido dificul-
dade em saber o que fazer com “tanto tempo”, como se de-
sentorpecidos pela pausa dos processos, f6ssemos obrigados
a enfrentar a nossa existéncia sem o escudo da falta de tem-
po, fato que escancarou outras faltas. Limitado pelas barrei-
ras do espago e tendo que conviver consigo, o sujeito ordina-
rio viu muitas insatisfacdes ganharem a superficie, icando,
com elas, a percepcao de que aquilo que vinha de fora nao
estava tdo do lado de fora quanto suptinhamos. As escolhas
para “passar o tempo”, outrora banais e automatizadas, pre-
cisaram ser revisitadas. Por extensdo, o horizonte das nossas
satisfacoes também foi teve que ser redefinido, pela mudan-
ca do conteudo, da forma, ou de ambas as dimensoes.

Os contetdos virtuais do lazer ganharam centralidade
neste processo. As lives de naturezas distintas (musica, gi-
néstica, palestras), o incremento da amplitude e poténcia das
redes sociais, os encontros virtualizados em plataformas de
meeting, os streamings de filmes, séries e musicas, os podcasts
dos mais variados assuntos e interesses, passaram a fazer
parte da nova rotina de ocupagdo do tempo disponivel.

Sobre isto, cabe uma consideragdo particular sobre este
contetdo cultural do lazer. Para a pesquisadora Gisele
Schwartz:
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O contetido virtual ndo representa apenas
uma “roupagem” para os outros conted-
dos, mas, configura-se como um elemento
do tempo presente, com linguagem pré-
pria, capaz de alterar até mesmo o setting
vivencial, isto é, onde a pessoa pode usu-
fruir de novas dindmicas de acesso cultural,
exigindo novas posturas, novas demandas
de olhares, sem o rango preconceituoso que
normalmente perpassa toda e qualquer ati-
vidade. [...] Com a perspectiva da virtuali-
dade, inclusive envolvendo o lazer, adentra-
mos uma nova etapa histdrica, a qual tem,
para a humanidade, grandes repercussoes
sociais e onde se comprova esse caminhar
dialético entre o inteligivel e o sensivel, ca-
racterizando no novo processo de re-criacdo
da realidade cultural vigente (SCHWARTZ,
2003, p.29)-

Um estudo mais recente também aponta resultados im-
portantes quanto ao uso das redes sociais a partir da escolha
pessoal para a vivéncia do lazer, interpretando os desdobra-
mentos dessas praticas na reconfiguragdo de sensibilidades
e de sociabilidades. No entender dos autores:

As caracteristicas desse novo status cul-
tural assimilado pelo contexto do la-
zerpromovem consequéncias interacio-
nais de diferentes ordens. E inequivoco
o fato de que o uso de tecnologias tem
impactado o cotidiano daspessoas nas
mais diversas dimensdes, dando origem
a um universo novo deexperiéncias, o
que altera fortemente a construcdo das
sensibilidades, forjando sujeitoscada vez
mais afeitos as relacdes mediadas por
processos tecnoldgicos.Nesse novocendrio,
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novas  sociabilidadessdo  constituidas,
engendrando uma redesignificativamente
diferente de interacdes sociais (CARDOSO
et al, 2019, p.97).

No entanto, esta nova configuragdo ndo escapa ao orde-
namento mercadolégico, reproduzindo assim privilégios e
exclusdes. O acesso a fruicdo e ao prazer numa sociedade ab-
surdamente desigual também sera absurdamente desigual.
No caso das experiéncias virtuais, as barreiras se apresentam
em dois vieses: o material e o simbolico. Na perspectiva ma-
terial, é preciso possuir um capital financeiro que garanta o
acesso a internet com bom trafego de dados, o pagamento
das mensalidades dos streamings e, evidentemente, o equipa-
mento que dé suporte ao funcionamento desses recursos. No
que tange ao acesso simbolico, faz-se necessario um capital
de conhecimentos técnicos e de dominio das ferramentas, as
quais exigem um c6digo peculiar para o seu uso e consumo.
Além disso, ha ainda uma demanda também simbdlica as-
sociada a necessidade de “saber da existéncia” dos apps, dos
canais, dos perfis e de outras possibilidades de acesso a con-
teados que estdo disponiveis mas que precisam ser aciona-
dos. Como uma consideravel parte da populacdo brasileira
se encontra premida dessas condigdes, isso a torna inabilita-
da para essas escolhas no tempo de lazer.
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Figural: Cartaz anunciando uma Live Musical.

Fonte: Disponivel em: https:/bit.ly/3iwWge3k. Acesso em: 20 ago. 2020.


https://bit.ly/3iWqe3k
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Figura 2: Anuncio de um famoso streaming de filmes e
séries.

Fonte: Disponivel em: https:/bit.ly/3iQQWue. Acesso em:20 ago. 2020.

Para muitas pessoas, a pandemia tem produzido, inequi-
vocamente, uma outra sensibilidade de apropriagdao das ex-
periéncias de ser e estar no mundo. No campo do lazer, para
além das praticas virtualizadas, podemos também perceber
uma reinterpretacdo de velhos sentidos, ligados a educagao
do gosto das pessoas. As atividades ligadas ao contetdo fi-
sico-esportivo, por exemplo, tiveram que ser completamente
adaptadas ao “novo normal” imposto pelo perigo do virus.

A exercitagdo fisica e a pratica de esportes, habitos recor-
rentes de uma consideravel parcela dos brasileiros, se res-
tringiu largamente. Isso provocou uma reflexdo e um debate
que, embora ja fossem robustos no campo técnico-cientifico,
permaneciam até entdo bastante insipidos no cotidiano: a im-
portancia da atividade fisica para a manutencao da satide e do
equilibrio corporal/emocional das pessoas. Mesmo na condi-
¢do de confinados, os sujeitos passaram a investir em criativas
solugdes para exercitar-se. Independentemente do alcance ou


https://bit.ly/3iQQWue
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nao do intento, este movimento tornou-se revelador de uma
necessidade, até entdo ndo compreendido como tal.

H4, por outro lado, um interessante desvio desse quadro:
muitas pessoas, justamente por estarem confinadas, pude-
ram ter acesso ao que antes era inviavel, sobretudo por “falta
de tempo”. Obviamente, “ter tempo” ndo é fator suficiente
para adocdo de uma pratica, mas deve-se registrar o forte
apelo, presente em diversas midias, para que as pessoas ocu-
passem parte do tempo do cotidiano confinado com a prética
de atividades fisicas.

Figura 3: Atividade fisica organizada no interior da casa.

Fonte: Disponivel em: <https:/impulsiona.org.br/exercicios-fisicos-em-
-casa/>. Acesso em: 20 ago. 2020.

Ainda no ambito dos contetidos corporais, o particular
caso do futebol se mostra emblematico. Como parte umbi-
lical da cultura brasileira, tanto na pratica quanto notorcer,
o futebol foi duramente afetado em todos os sentidos, in-
clusive no espaco de importancia do lazer que ele ocupa no
cotidiano das pessoas. De uma hora para outra, milhdes de
pessoas deixaram de praticar as suas costumeiras “peladas”
de fim de semana, ou ainda de assistir e acompanhar o seu
time do coragao.


https://impulsiona.org.br/exercicios-fisicos-em-casa/
https://impulsiona.org.br/exercicios-fisicos-em-casa/
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Neste novo panorama, o mercado que gerencia o espe-
taculo futebolistico promoveu rearranjos para minimizar os
impactos da abstinéncia deste esporte. Assim, partidas de
futebol foram reprisadas a exaustdo pelos canais esportivos/
televisivos pagos, enquanto as negociagdes para o seu retor-
no aconteciam, ainda que em condigdes absolutamente dife-
rentes (como a auséncia de puablico, por exemplo). Também
nao foi incomum o registro de dendncias de grupos de pes-
soas que tentavam burlar as regras de distanciamento social,
jogando clandestinamente.

Tudo isto comprova a forca do fendmeno do futebol no
pais, como uma experiéncia cultural de profunda penetra-
¢do na dindmica da estrutura social. Embora alguns ainda
insistam em afirmar que o futebol é “a coisa mais importan-
te das coisas desimportantes”, parece-nos que a pandemia
descobriu o véu desta maxima, revelando-a contrariamen-
te: o futebol, no Brasil, é a coisa mais importante das coisas
importantes. No lazer, particularmente, é notério o espaco
largo e passional ocupado por esta experiéncia.

Figura 4: Partida do Campeonato Brasileiro sem a presenca
da torcida.

Fonte: Arquivo pessoal de Georgino Jorge de Souza Neto.
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De fato, o lazer nao tem passado incélume pela pande-
mia. Reinventado por quem tem condigdes e privilégios
e prejudicado enormemente para os menos favorecidos
socialmente, este fendmeno também recebe a marca e o
carimbo do COVID-19. Cada um, e todos, a seu particular
modo, teve que ressignificar, com menor ou maior consci-
éncia, os sentidos da ocupacdo do tempo disponivel.

Fomos forcados ao freamento das experiéncias do
mundo. Na educagdo dos sentidos na era moderna (e hi-
permoderna), a apropriacdo vertiginosa das vivéncias
promoveu um empobrecimento de nossa sensibilidade,
afetando consideravelmente a percepgao daquilo que se/
nos atravessa. E como a analogia do trem-bala e da Maria
Fumaca. No trem-bala, deslocando-se a 600 km/h, a pai-
sagem vista da janela ndo passa de um borrdo disforme.
Ao contrério, pela janela da vagarosa Maria Fumaga, a 30
km/h, a paisagem se apresenta com contornos bastante
nitidos. Fomos convidados for¢osamente, pela pandemia,
a sairmos da poltrona do trem-bala e tomarmos assento na
Maria Fumaga. A realidade, antes uma mancha imprecisa,
agora se torna clara e definida. A questdo é: esta paisa-
gem/realidade resoluta do mundo agrada ou assusta?

Se com a pandemia fomos desafiados a olhar para o
interior de nés mesmos, de nossas familias, de nossas re-
lacdes com o trabalho, de nossos tempos e vivéncias de
lazer, também fomos obrigados a nos deparar com con-
textos de caréncias explicitas: da falta de satide a vida em
risco mais para uns do que para outros; da falta de sanea-
mento basico ao acesso a uma moradia digna; da falta de
emprego ao risco da fome e de muitas outras faltas que
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vinham sendo invisibilizadas pela racionalidade do capi-
tal. Tudo isso nos fez olhar também, com certo espanto,
para dentro da prépria sociedade em que vivemos, per-
meada por contradicdes e urgéncias, e dos muitos desafios
a humanidade pela frente.

Do colapso do lazer como mercadoria a sua
potencialidade humana

Ao evidenciar, por meio da crise de satide ptblica mun-
dial, outras tantas crises e desigualdades, a pandemia do
Coronavirus também expde as fragilidades de uma huma-
nidade e de seu processo civilizatério doentes pela imposi-
¢do do capital, do individualismo, da competicao e de uma
cultura hedonistica como modos de vida, em que a inclusao,
a cidadania e o prazer se dao, prioritariamente, pela via do
mercado e do consumo.

Se nem todos podem usufruir das mesmas condicoes de
vida ou, se quer, das minimas condi¢des para uma vida dig-
na, como podemos refletir sobre as vivéncias, tempos e espa-
¢os de lazer, mas também de outros direitos sociais, inclusi-
ve o direito & satde, em contextos e realidades tao diferentes,
aflorados em tempos de pandemia, sem nos perguntarmos
qual seria o papel do Estado nesse processo?
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Figura 5: Divisdao entre os bairros de Paraisépolis e Morumbi
na cidade de Sao Paulo
Fonte: www.theguardian.com/cities*.

Fonte: Disponivel em: <https:/www.theguardian.com/cities/2017/
nov/29/sao-paulo-tuca-vieira-photograph-paraisopolis-portuguese>.
Acesso em: 15 ago. 2020.

Embora adaptagdes em multiplos aspectos sejam busca-
das de forma quase que imediata para garantir a seguranca
e previsibilidade rumo a retomada da “normalidade” em
nossa vida cotidiana e, sobretudo, para os interesses econd-
micos, sua correspondéncia sintetizada pela expressao sedu-
tora do “novo normal” para quase tudo parece ser, em certa
medida, um “canto de sereia” em meio ao caos instaurado
pela pandemia e seus desdobramentos para além da esfera
da satude.

Seria no minimo ingénuo aceitar que antes havia con-
di¢des de vida “normal” para todos os setores da popula-
¢do brasileira a ponto de que agora, todos pudéssemos ser

4


https://www.theguardian.com/cities/2017/nov/29/sao-paulo-tuca-vieira-photograph-paraisopolis-portuguese
https://www.theguardian.com/cities/2017/nov/29/sao-paulo-tuca-vieira-photograph-paraisopolis-portuguese
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promovidos, automaticamente, aos privilégios de um “novo
normal”. As estatisticas sociais revelam que, no Brasil, sdo
muitos os que sempre viveram em um contexto de “anor-
malidade”; o efeito pandemia apenas deu a ver a magnitude
desse contingente, tdo grande em namero de vidas quanto e
na profundidade dos vaos das suas caréncias.

Para Harvey (2020, on-line),”os impactos econdmicos e
demogréficos da propagacdo do virus dependem de fendas e
vulnerabilidades preexistentes no modelo econdmico hege-
monico”, sendo que “o progresso do COVID-19 exibe todas
as caracteristicas de uma pandemia de classe, de género e de
raga”, apesar da retdrica “estamos todos juntos nisso”.

Tais constatagbes fazem ainda mais sentido na realidade
brasileira e, a partir delas, apenas instituir um “novo nor-
mal” é uma resposta muito simplista para enfrentar a ten-
déncia de agravamento de problemas sociais estruturais,
que ja estavam em curso, como o desemprego e a pobreza;
a precarizagao de servicos publicos em geral, que agora pre-
cisam se adequar a circulagdo do virus por um bom tempo
entre nos; a desigualdade de acesso a direitos sociais, da ga-
rantia de uma renda minima basica e de condi¢des de mora-
dia dignas, de acesso a educagao, mas também de acesso ao
lazer e muitos outros.

Ao refletirmos sobre o lazer como um direito social no
contexto atual da pandemia e tendo em vista as muitas “fen-
das” e “vulnerabilidades” que saltam aos olhos em nossa re-
alidade, também ¢é fundamental dialogarmos com uma série
de apontamentos anteriores que ja se colocavam em diferen-
tes espacos de debates. Para Antunes (2020, p. 185):
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[...] é importante destacar que essa tragédia
social ndo é causada pelo coronavirus, ain-
da que seja amplificada exponencialmente
pela pandemia. Isto porque a tragédia so-
cial antecede a atual situagdo pandémica.
Estamos, portanto, a beira de um colapso
social profundo, sendo o capitalismo, em
sua variante ultraneoliberal, ainda mais cor-
rosivo. (grifo dos autores)

Essa variante ultraneoliberal tem acelerado ainda mais o
avanco dos preceitos do modelo politico-econémico do neo-
liberalismo, que desde o final da década de 1980, tem institu-
ido, em maior ou menor grau por diferentes regides e paises
do mundo, discursos e a¢des para reforcar a via tnica do
desenvolvimento pelo crescimento e abertura ao mercado
de capitais, financeirizagdo da economia e equiparacdo de
direitos sociais a mercadorias, bem como da centralidade do
mercado na conducdo desses processos, nos quais o papel
do Estado deve ser minimo, com a consequente fragilizagao
da oferta de servicos publicos nos mais diversos setores da
sociedade para atender as recomendacdes e politicas de aus-
teridade e ajustes fiscais.

O problema é que em uma sociedade como a brasileira,
que é marcada por desigualdades sociais e caréncias em di-
versos setores, a politica neoliberal fragmenta ainda mais
o acesso a direitos sociais, distanciando-os de sua garantia
na Constituicdo Federal de 1988, com impactos diretos no
cotidiano vivido de significativas fracdes da populacao, es-
pecialmente nas periferias urbanas das grandes cidades, en-
quanto garante, por meio do préprio Estado, as condigoes
de investimentos e retorno de lucros no jogo dos mercados
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de capitais.

No campo do lazer, essa realidade tem se mostrado evi-
dente, especialmente a partir de 2016, com a imposicdo da
agenda neoliberal de forma explicita nos rumos politicos do
pais, o que ocasionou um retrocesso em politicas publicas
em todos os niveis do Estado, a exemplo das politicas de in-
centivo a Cultura, Esporte e Lazer que estavam em curso por
meio de Programas como os Pontos de Cultura e Esporte e
Lazer na Cidade (PELC).

Nesse contexto, a pandemia apenas exp0s ainda mais a
falta de estrutura das politicas e servigos publicos em geral,
processo que na area do lazer evidenciou dificuldades para
sua realizacdo a partir de vivéncias que ndo reproduzissem
a légica da indtstria cultural, alids, uma das mais afetadas
pela pandemia, além da falta de espagos publicos abertos
de qualidade e bem distribuidos pelas cidades, especialmen-
te nas regides mais periféricas, com desigualdade cada vez
maior no acesso ao lazer, o que distancia ainda mais a vivén-
cia desse fendmeno como um direito social em meio a tantas
outras caréncias e urgéncias

Porém, a propria pandemia, ao desestabilizar o neolibe-
ralismo e a sobreposicdo da dimensdo econdmica a todas as
outras, inclusive sobre as questdes ambientais e da propria
natureza em risco, tem evidenciado, também, as fragilidades
e insustentabilidade de uma civiliza¢do centrada no consu-
mo como um fim em si mesmo e como principal motor da
economia, na qual o lazer, entendido apenas como mercado-
ria, também corre sério risco de entrar em colapso.

Como apontado por Harvey (2020), o fato de que 70 a 80%
das economias capitalistas contemporaneas sao motivadas
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pelo consumo evidencia a inoperancia desse modelo nas
condigdes impostas pela pandemia, decorrente sobretudo
da queda dos modos de consumismo que explodiram apds
2008, a exemplo do turismo, em que as visitas internacionais
aumentaram de US$ 800 milhoes para US$ 1,4 bilhdo entre
2010 e 2018. Como constatado pelo autor:

Este local de acumulagdo de capital esta
agora morto: as companhias aéreas estdo
perto da faléncia, os hotéis estdo vazios e o
desemprego em massa nas industrias hote-
leira é iminente. Comer fora ndo é uma boa
ideia e restaurantes e bares foram fechados
em muitos lugares. Até a comida para via-
gem parece arriscada. O vasto exército de
trabalhadores na economia de freelancers
e autbnomos ou em outras formas de tra-
balho precério estdo sendo demitidos sem
meios visiveis de apoio. Eventos como fes-
tivais culturais, torneios de futebol e bas-
quete, shows, convengoes profissionais e de
negdcios e até reunides politicas em torno
das elei¢des estdo sendo cancelados. Essas
formas de consumismo experiencial “ba-
seadas em eventos” foram encerradas. As
receitas dos governos locais foram afeta-
das. Universidades e escolas estdo fechando
(HARVEY, 2020, online).

E nesse contexto de crise do proprio neoliberalismo e suas
mercadorias agora sem consumidores, que o campo do lazer
se abre para multiplas possibilidades, sobretudo no resgate
de suas vivéncias como uma necessidade fundamental, que
devem ser garantidas nao s6 pela sua dimensdo como um
direito social pelo Estado, mas também, como meio de eman-
cipacdo aos designios do mercado. Como bem evidenciado
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por Cardoso (2020, p 253):

A crise do coronavirus e sua necessidade de
quarentena, imposta, desta vez, pelas leis
biolégicas do grau e velocidade de contagio
do virus, nos oferece a oportunidade de ver
0 quanto nossas necessidades humanas sao
relativas. Nossa vida ndo se resume a neces-
sidades alimentares, habitacionais e de sati-
de. Precisamos uns dos outros, de conviver
em familia e com nossos amigos, de eventos
formais ou informais, festas, cerimoOnias etc.
Mas em que medida e como fazemos tudo
isso pode variar muito.

Assim, o cendrio atual pode nos levar a reflexdes tanto
no sentido de restricdes e necessidades de adaptagdes em
muitas praticas culturais de lazer, reafirmando o papel do
mercado nessa mediagdo; quanto na diregdo contrdria, a
qual gostariamos de destacar para fechamento de nossas re-
flexdes, que é a de abertura a multiplas possibilidades, no-
vas subjetividades e potencialidades, inclusive para ressig-
nificagdo do préprio lazer, seus tempos e espagos em nossa
sociedade, da relagdo entre o publico e o privado, da indus-
tria cultural a redescoberta de outros gostos e sentidos, do
consumo da mercadoria a liberdade da criacéo e fruicdo em
direcdo a uma verdadeira emancipagado humana.

Considera¢oes Finais: um (des)confinamento de
sentidos

A quarentena tem sido um tempo repleto de ensinamen-
tos. No contexto neoliberal, o lazer como desejo, realiza-
do por meio de sua forma mercadoria, vinha assumindo o
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protagonismo em todas as suas dimensdes. No pos-pande-
mia, talvez um dos principais legados para o campo do la-
zer seja reconhecer sua importancia como uma necessidade
inerente ao ser humano, a partir de uma multiplicidade de
sentidos e significados, inclusive nos aspectos relacionados
ao nosso bem-estar e satde.

Nesse cendario diretamente impactado pela pandemia, o
universo cultural se constitui como a principal dimensao
da vida social capaz de instaurar mudancas de percepcdes
e valores dando origem a novas subjetividades e racionali-
dades. Nesse processo, o campo do lazer pode ter muito a
contribuir ao reafirmar sua importancia como necessidade
humana fundamental, revelando todo o seu potencial no co-
tidiano vivido para mudar sentidos e significados para uma
vida melhor e mais feliz.

Para muitos, é no contexto de crise que surgem novas
oportunidades para superacao de desafios. Entdo, que pos-
samos nesse momento ndo so refletir sobre que mundo que-
remos viver, mas agir para que mudangas de fato acontecam
na reconducao de nosso processo civilizatério, mais préoximo
de ideais como de justica social, igualdade, solidariedade e
de um destino em comum, no qual o lazer ndo seja apenas
privilégio de consumo restrito a alguns, mas que seja um di-
reito de todos para a realizacdo de toda sua potencialidade

humana.
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CAPITULO 10
TELETRABALHO EM TEMPOS DE PANDEMIA:
RECOMENDACOES PARA A PROMOGAO DA SAUDE

Hellen Veloso Rocha Marinho
Giovanna Mendes Amaral
Jean Claude Lafetd

Introducao

Nas ultimas décadas, tem crescido o interesse e o niumero
de adeptos do teletrabalho em fungdo das suas vantagens e
inimeras possibilidades (HILL; FERRIS; MARTINSON, 2003).
Este processo tem sido ainda favorecido pelo aumento e dis-
ponibilidade de recursos e ferramentas tecnolégicas cada vez
mais acessiveis, interativas e ageis, fazendo com que relagdes
de teletrabalho possam ser implementadas como fonte prima-
ria ou secundaria de renda (renda extra) a depender dos ob-
jetivos e necessidades, sejam individuais ou coletivas (HILL;
FERRIS; MARTINSON, 2003). O advento da pandemia Covid
19 e a adocio de medidas de isolamento social levaram a uma
aceleracdo das mudangas nas rela¢des de trabalho numa tenta-
tiva de minimizar os prejuizos decorrentes deste problema de
satde publica mundial (FADINGER; SCHYMIK, 2020; HERN,
2020). A implantagdo emergencial deste tipo de relacao de tra-
balho associada a recomendacado de isolamento social pode le-
var a problemas que vao desde questdes basicas como a inade-
quagdo do ambiente domiciliar até questdes trabalhistas mais
sérias (FADINGER; SCHYMIK, 2020; HERN, 2020). Esta reali-
dade impacta a propria satde familiar, a qualidade de vida; e
pode levar as disfuncdes, disttrbios e sobrecargas psicologicas
advindas do processo como estresse, depressao, suicidio, entre
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outros (MAJUMDAR; BISWAS; SAHU, 2020).

Mesmoap6s a resolugdo da pandemia sao esperadas reper-
cussOes socioecondmicas graves advindas desse contexto tais
como o aumento na taxa de desemprego, subemprego e infor-
malidade, além de repercussdes sociais, culturais e de agravos
a sadde fisica e mental (BRADBURY-JONES; ISHAM, 2020;
FADINGER; SCHYMIK, 2020; HERN, 2020; MAJUMDAR;
BISWAS; SAHU, 2020; TAUB, 2020). Além das repercussodes
diretas, este momento também trouxe repercussoes indiretas.
Houve aumento do nimero de trabalhadores em situacdo de
subemprego mesmo em mercados aparentemente aquecidos,
como o mercado de tele-entrega, sendo que estes profissio-
nais estao mais sujeitos a acidentes automobilisticos do que o
restante da populagio (MORENO; GALVAO; TURCI, 2020).
Em Sao Paulo no primeiro semestre de 2020, por exemplo,
apesar da reducado do transito de veiculos durante a pande-
mia ter levado a uma reduc¢do de mais de 15% dos aciden-
tes automobilisticos fatais envolvendo veiculos e pedestres,
o numero de acidentes fatais envolvendo ciclistas e motoci-
clistas no mesmo periodo ndo variou mais que 3%, apresen-
tando aumento em alguns meses (GOVERNO DO ESTADO
DE SAO PAULO, 2020; MORENO; GALVAQO; TURCI, 2020).
Além disto, o niimero de 6bitos por doengas cardiovasculares
fora do ambiente hospitalar aumentou em relagdo ao mesmo
periodo de 2019, o que pode indicar falta de assisténcia devi-
da e subnotificacdo em relacdo aos diagnésticos de Infartos
Agudos do Miocardio pelo medo de se deslocar ao ambiente
hospitalar (GOVERNO FEDERAL, 2020; PINHEIRO, 2020).
O aumento da violéncia doméstica também é outro problema
relacionado a esse contexto pandémico (BRADBURY-JONES;
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ISHAM, 2020; TAUB, 2020).

Embora para muitos setores o teletrabalho ndo seja um meio
viavel para manutencao da producao e atenuagdo dos prejuizos
socioecondmicos, em outros é uma alternativa possivel e neces-
saria que possivelmente serd mantida no periodo pés-pande-
mia, como ja sinalizado por vérias empresas (HERN, 2020). A
implantacao do teletrabalho demanda adaptagdes e aprendiza-
dos, abertura ao novo, criatividade, em maior ou menor grau a
depender do contexto de trabalho dos profissionais envolvidos.
Além disto, o teletrabalho também pode ser percebido como
um meio eficaz, criativo, com grande abrangéncia e possibi-
lidade de otimizar processos e relagdes a depender da forma
com que o mesmo ¢é aprendido, planejado e utilizado/execu-
tado (HILL; FERRIS; MARTINSON, 2003). Ao considerarmos
os profissionais de Educacao Fisica e os fisioterapeutas, profis-
sionais que tem papeis singulares na perspectiva de promogao
de satide, prevengao de doengas e disfuncdes, com necessidade
cada vez maior de trabalho em equipe, tem-se observado maior
engajamento em varios ambitos de atuacao. Estes profissionais
tém utilizado os recursos tecnolégicos como meio de transmis-
sao de conhecimentos e manutencdo de sua atuagdo ainda que
com limitagdes inerentes aos mesmos, que nao substituem o
atendimento presencial, mas que podem minimizar as perdas e
favorecer alguns ganhos, mesmo que em menores escalas (LEE,
2020; TAGLIENTE et al., 2016).

Ha que se ressaltar que o isolamento social, a inatividade, o
sedentarismo, a obesidade, associados a outros fatores como o
tabagismo, a ma alimentacao, entre outros, sdo condicdes que
impactam a qualidade de vida e a satde (HALL et al., 2020).
A adogdo de medidas e estratégias preventivas saudaveis sao



- 220 - SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA

importantes norteadoras para minimizar os possiveis efeitos
deletérios de posturas e atitudes que possam vir a predispor a
ocorréncia de disfungdes. Nessa perspectiva, quando se pensa
em teletrabalho é comum pensarmos na adogao da postura sen-
tada para a realizagdo do mesmo com a utilizacao de computa-
dores, tablets, notebooks, smartsphones. O aumento do nime-
ro de trabalhadores expostos a esta realidade, exige a adocao de
estratégias para garantir seguranga, promog¢ao e manutencao
de saude. Alem disso, a adoc¢do de habitos de vida sedentérios
esta associada ao aumento do risco de algumas condi¢des cro-
nicas e mortalidade. Recentemente, a partir de uma revisdo sis-
tematica com meta-andlise foi demonstrado que a realizacao de
atividade fisica moderada em niveis elevados (60 a 75 minutos
por dia) parece eliminar o aumento do risco de morte associa-
do ao fato da pessoa ficar por longo tempo na posigao sentada,
embora esse alto nivel de atividade fisica atenue, mas nao eli-
mine o aumento do risco associado ao tempo de exposigdo a
TV (EKELUND et al., 2016). Nessa perspectiva, os autores do
estudo destacam que os resultados do mesmo fornecem evi-
déncias sobre os beneficios da pratica regular da atividade fisi-
ca particularmente em sociedades onde um ntmero crescente
de pessoas tem que ficar sentado por longos periodos durante
as atividades laborais e também podem informar futuras reco-
mendagdes de satde publica (EKELUND et al., 2016).

Quando consideramos os riscos de desenvolvimento de
condigdes cronicas de satide e mortalidade, a adogao da posi-
¢do sentada (postura sentada) por longos periodos ja faz jus ao
nosso interesse e necessdria atengdo. Por outro lado, deve-se
levar em consideracao também que a lombalgia (dor lombar)
é um sintoma extremamente comum, que afeta paises de alta,
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média e baixa renda, faixas etdrias, que afeta desde criancas a
idosos e que globalmente, os anos vividos com incapacidade
causada por lombalgia aumentaram substancialmente, espe-
cialmente em paises de baixa e média renda e que atualmen-
te é considerada a principal causa de incapacidade do mundo
(SERRA, 2020). Nessa perspectiva, prevé-se custos substanciais
e aumento da incapacidade atribuidos a essa disfuncao nas
préximas décadas, particularmente em paises de média e baixa
renda, o que pode sobrecarregar os sistemas de satide ainda
frageis e, nessa perspectivas incentivos as pesquisas e atengdo a
tais cuidados sdo necessérios a fim de se aumentar a conscien-
tizagdo e prevenir a ocorréncia de disfungdo. O termo “dor nas
costas” bateu recorde de buscas no Google em abril deste ano
indicando, como ja seria esperado, uma maior preocupagdo da
populacdo e muito provavelmente aumento das queixas neste
periodo (SERRA, 2020).

Para além da preocupagdo com os longos periodos na pos-
tura sentada em relagdo aos aspectos de mortalidade e outras
condicdes cronicas, do ponto de vista biomecanico, como tal
posigdo pode favorecer a ocorréncia de dores lombares (lom-
balgias) e outras queixas musculoesqueléticas tais como cervi-
calgias e disfungdes em membros superiores? Como prevenir?
Além disso, quando pensamos no contexto escolar e universi-
tario, onde é tdo frequente a necessidade da adocao de tal po-
sicdo, quais cuidados e atengdo devem ser tomados? De que
forma fisioterapeutas e profissionais de Educacao Fisica podem
atuar em equipe em beneficio para a melhor qualidade de vida
e conscientizagdo de escolares, universitarios e profissionais
que atuam em diferentes ambientes de trabalho?

A coluna vertebral tem funcdo de (1) proteger a medula
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espinhal e a condugdo de circuitos e conexdes neurais, (2) per-
mitir a conexdo com a caixa tordcica a partir das costelas, com
o cranio a partir da articulacdo atlanto-occipital, com a pelve a
partir da articulagao sacro-iliaca, meio para fixagdo vérios im-
portantes ligamentos, fascias, masculos importantes, incluindo
o diafragma, (3) garantir a mobilidade e estabilidade necessaria
para o movimento e fungdo humana (NEUMANN, 2010).

Figura 1: Segmentos da Coluna Vertebral.

Fonte: Disponivel em: https:/commons.wikimedia.org/wiki/File:Spinal_
column_curvature-pt.svg. Acesso em: 21 set. 2020.
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Do ponto de vista estrutural, apresenta 33 vértebras, varios
ligamentos que as estabilizam, articulagdes envolvidas,
musculos que a estabilizam e garantem a sua mobilidade,
assim como interferem na mobilidade e func¢do de outros
segmentos corporais, discos intervertebrais, vasos, nervos,
entre outras (NEUMANN, 2010).

Figura 2: Vistas posterior, anterior e lateral da coluna
vertebral.

Fonte: Disponivel em: https:/pixabay.com/pt/photos/coluna-vertebral-
-%C3%B3ssea-3220105/. Acesso em: 21 set. 2020.

Os discos intervertebrais sdo estruturas fibrocartilaginosas
formadas por um gel mucopolissacarideo denominado nucleo
pulposo envolvido por camadas concéntrica de fibras denomina-
das de anulo fibroso (NEUMANN, 2010). Esse disco interverte-
bral é considerado hidréfilo (tem muita atracdo por agua)
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e atua absorvendo (dissipando) as forgas de impacto,
além de favorecer a mobilidade (obs.: as articulagdes entre
cada par de vértebras adjacentes em conjunto com o disco
intervertebral correspondente sdao consideradas sinfises; ou
seja, articulacdes fibrocartilaginosas)(NEUMANN, 2010).

Figura 3: 1- Medula espinhal, 2- Raiz nervosa espinhal
dorsal, 3- Ganglio da raiz dorsal, 4- Raiz ventral, 5- Nervo
espinhal, 6 e 7- Disco intervertebral (parte vermelha
central herniada pdstero-lateralmente sobre raiz nervosa),
6- Anulo Fibroso 7- Nucleo pulposo, 8- Corpo vertebral.

Fonte: Disponivel em: https:/commons.wikimedia.org/wiki/File:Spinal_
column_curvature-pt.svg. Acesso em: 21set. 2020.

Quando adotamos a postura sentada, a pressdo intradiscal tem
sido considerada maior que na postura ortostatica (em pé), embo-
ra existam algumas inconsisténcias na literatura (NACHEMSON,
1981; NEUMANN, 2010). Por outro lado, se adotarmos a postura
sentada “desleixada”, com retroversdo pélvica (inclinagdo pélvica
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posterior) e flexdo lombar excessiva, hd ainda uma maior pressao
intradiscal, o que predispde a sobrecarga lombar (NEUMANN,
2010). Além disso, com a flexdo lombar, h& um aumento
das forcas compressivas anteriores e aumento das forgas
tensivas posteriormente, o que favorece biomecanicamente
ao deslocamento do ntcleo pulposo do disco intervertebral
posteriormente (NEUMANN, 2010). Isso, se feito de forma re-
petida, é mecanismo que predispde a ocorréncia de hérnia de
disco lombar, favorecendo a ocorréncia de sintomas como dor
lombar, com “espasmo muscular”, “ciatalgias”, dor

e parestesia (sensagdo de formigamento) ao longo do trajeto
do nervo cidtico, por exemplo, entre outros(JUNIO et al.,
2015a, 2015b; NEUMANN, 2010). Se a mé postura sentada ou
mesmo em pé for associado a rotagdes e/ou a pegar um peso
excessivo, especialmente longe do corpo, pode predispor
ainda mais a ocorréncia desse tipo de disfuncdo. Ressalta-
se que quando comparamos a postura ortostdtica para a
postura sentada, a coluna vertebral lombar passa de uma
posicao de extensao para uma posi¢ao mais fletida (“retifica”)
(NEUMANN, 2010).
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Figura 4: Compressao no disco intervertebral (al, bl e cl)
em pé (a2) sentado com bom alinhamento postural (b2),
sentado com flexao lombar (c2).

al bl cl

a2 b2

Fontes: a1, b1, c1 disponiveis em: https:/commons.wikimedia.org/wiki/
File:Disco_intervertebral.jpg.

a2 disponivel em: https:/pxhere.com/en/photo/1585389.

b2 disponivel em: https:/pxhere.com/pt/photo/1445987.

c2 disponivel em: https:/pxhere.com/pt/photo/1565219.

Acessos em: 21set. 2020.

A utilizagdo de smartphones favorece a adogdo de uma postura
fletida da coluna cervical, (com anteriorizagdo de cabega), o que
também predispde a forcas compressivas anteriores e tensivas


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Disco_intervertebral.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Disco_intervertebral.jpg
https://pxhere.com/en/photo/1585389
https://pxhere.com/pt/photo/1445987
https://pxhere.com/pt/photo/1565219
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N

posteriores, favorecerendo a posteriorizacdo do ntcleo
pulposo intervertebral, aumento na tensdo das estruturas
posteriores como o musculo trapézio, esplénicos da cabeca
e do pescoco, semi-espinhal da cabeca e do pescocgo, entre
outros, o que pode predispor a cefaleias tensionais, torcicolos,
herniac6es discais cervicais, entre outras disfungdes (JUNIO
et al., 2015a, 2015b; SOUZA, 2016).

Figura 5: Compressao gerada no disco intervertebral
cervical (a) durante a manutencao da flexao (b).

a b
Fonte: Disponivel em: https:/commons.wikimedia.org/wiki/File:Disco_
intervertebral.jpg. Acesso em: 21 set. 2020.

Recomendacodes

Conforme abordado previamente, com o isolamen-
to social em decorréncia da Pandemia causada pelo novo
Coronavirus, diversos trabalhadores do setor publico, edu-
cacdo, autonomos, empresas de grande e pequeno porte e
microempreendedores, diversificaram suas atividades labo-
rativas, adotando o sistema de teletrabalho (home office). O
art. 75-B da reforma trabalhista descrita na Lei n° 13.467, de
13 de julho de 2017, utiliza-se do termo home office como
“a prestacao de servicos preponderantemente fora das


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Disco_intervertebral.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Disco_intervertebral.jpg
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dependéncias do empregador, com a utilizagdo de tecnolo-
gias de informacdo e de comunicagdo que, por sua natureza,
ndo se constituam como trabalho externo” (MINISTERIO
DO TRABALHO, 2018).

A tecnologia na sociedade contemporanea
é a referéncia do lazer, trabalho e conheci-
mento. Nesse sentido, os dispositivos ele-
trénicos tais como: tablets, computadores
celulares de dltima geracao e jogos eletroni-
cos fazem parte do processo de industriali-
zacao, tal fendmeno influencia diretamente
na maturacdo cognitiva, afetiva e social das
criangas, ja que, o sedentarismo é inerente
ao processo de automacdo gerado pela tec-
nologia (PAIVA; COSTA, 2015, p. 2).

DICAS IMPORTANTES PARA O SEU TELETRABALHO
(HOME OFFICE) OU EDUCACAO VIRTUAL

LOCAL DE TRABALHO

» Escolha um local tranquilo, confortavel e que tenha
privacidade.

» Avise a familia que naquele momento est4 em horario
de trabalho / teleaula e néo pode ser interrompido.

»Cumpra uma rotina de horarios com entrada e
saida, tendo intervalos para refeicées e pausas para
levantar e realizar necessidades fisioldgicas.

» Escolha um local com ventilacdo adequada (natural
e artificial) e baixo ruido.
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» A temperatura ideal para o conforto térmico em
ambientes como escritorio é entre 20°C e 23°C
(CREFITO 15, 2020).

Figura 6: Ambiente laboral.

Fonte: Disponivel em: <https:/www.pngwing.com/en/free-png-nahgj>.
Acesso em: 21 set. 2020.

Conforme a Norma Regulamentadora da ErgonomiaNR17
as condi¢des ambientais em locais que requer atividade in-
telectual devem possuir um indice de temperatura efetiva
(IBGTU) entre 20°C e 23°C, velocidade do ar ndo supe-
rior a 0,75m/s, umidade relativa do ar nao inferior a 40%
e niveis de ruido inferiores a 65 dB (A) (MINISTERIO DO
TRABALHO, 2002).

MONITOR E NOTEBOOK

= A parte superior do monitor devera estar posicionada
na altura dos olhos ou um pouco abaixo;



https://www.pngwing.com/en/free-png-nahgj
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= A tela do monitor deve encontrar-se entre 50 a 70
cm dos olhos.

*O angulo de visido deve ser de 10 a 20° abaixo do
olhar.

» Evite 0 ofuscamento controlando a incidéncia de
luzes nos olhos com luminarias na mesa.

* Se necessario coloque um filtro antirreflexo na tela
do monitor.

*»Para melhor iluminagdo do ambiente, posicione a
mesa lateralmente as janelas e lampadas.

Figura 7: Posto de trabalho com monitor e desktop.

Fonte: Modificada pela autora Giovanna Mendes Amaral a partir de: ht-
tps:/www.pngegg.com/en/png-shlsi. Acesso em: 21 set. 2020.

»Para utilizacdo do notebook de forma continua,
devera possuir um teclado e mouse complementar.


https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
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*O notebook devera ser fixado em um suporte
préoprio ou se néo for possivel, coloca-lo em uma
base, elevando-o e posicionando a parte superior no
alinhamento dos olhos.

*Para digitacdo continua, utilizar um suporte de
documentos, que devera estar posicionado ao lado do
monitor/tela do Notebook (COUTO, 2014).

Figura 8:

Fonte: Modificada pela autora Giovanna Mendes Amaral a partir de: ht-
tps:/www.pngegg.com/en/png-shlsi. Acesso em: 21 set. 2020.

Como preconizado pela Norma de Higiene Ocupacional 11,
ambientes de escritério (Home Office) com atividades de
processar dados, ler, escrever e teclar devem possuir um ni-
vel de iluminamento minimo E de 500 lux e lampadas com
IRC/Ra igual ou superior a 80 (CUNHA et al., 2018).

POSTURA NO TRABALHO

» Sempre manter um alinhamento entre asarticulagées


https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
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do corpo, evitando posicionar-se em flexdo de cabeca
e tronco.

*Os bracos devem estar posicionados na vertical e
antebragos horizontalizados (cotovelos em torno de
90°).

* O mouse e teclado deve estar posicionado na altura
dos cotovelos (evitar uso do mouse com abducao do
ombro).

» Evite trabalhar sentado ou deitado em sofa ou cama.
Utilize uma cadeira giratéria, com cinco sapatas
(rodas), com apoio dorsolombar (encosto), assento e
bragos regulaveis.

*Sempre que possivel, usar mesas com bordas
arredondadas, gavetas leves, com adequado espaco
para posicionar o teclado, mouse, monitor e as

pernas.

* Sentar mantendo a coluna bem apoiada no encosto,
com um angulo tronco-coxa de aproximadamente
100 graus.

*(Os pés devem estar bem apoiados no solo ou se
necessario utilizar um suporte para pés (COUTO,
2014).
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Figura 9: Postura adequada no teletrabalho.

Fonte: Modificada pela autora Giovanna Mendes Amaral a partir de: ht-
tps:/www.pngegg.com/en/png-shlsi. Acesso em: 21 set. 2020.

Conforme a NR17.3.2 as atividades desenvolvidas na po-
sicdo sentada com uso de bancadas, mesas e escrivaninhas
devem ser realizadas com adequadas condi¢des posturais,
visualizacdo e operagdo. As mesas devem possuir altura e
superficie de trabalho compativeis com a atividade laboral,
com a distancia correta dos olhos ao campo de trabalho e
altura do assento (MINISTERIO DO TRABALHO, 2002).

CUIDADOS POSTURAIS DURANTE A
UTILIZACAO DE SMARTPHONES

*A cabeca deve sempre permanecer alinhada ao

tronco, evitando inclinar o pescoco (flexdo cervical).

*Na posicdo sentada, o tronco deve permanecer
alinhado, com a coluna apoiada no encosto da
cadeira.

*Sempre que possivel, os antebracos devem estar


https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
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apoiados na mesa ou por almofadas.

*Mantenha uma distancia do aparelho ao campo
visual em torno de 40 cm.

Figura 10: Postura sentada com utilizagdo de Smartphones.

Fonte: Modificada pela autora Giovanna Mendes Amaral a partir de: ht-
tps:/www.pngegg.com/en/png-shlsi. Acesso em: 21 set. 2020.

*Em pé, os antebracos devem ficar elevados (flexao
dos cotovelos), para que o celular fique na altura da
visao do usuario.

*Se possivel utilize o celular com as duas méos,
digitando com os dois polegares e/ou indicadores,
possibilitando maior alinhamento do tronco e
equilibrio.

»Evite usar de forma prolongada o celular em
ambiente escuro, visto que havera sobrecarga visual
pela cor azul da tela, podendo desenvolver alteragoes
na macula e retina (SILVA, 2019).


https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
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»Para evitar a fadiga visual, faca regularmente a
limpeza dos seus 6culos, seu monitor/tela do celular
e seu filtro antirreflexo.

*Realize uma pausa a cada hora trabalhada no
smartphone ou computador e realize movimentos
oculares tais como olhar para tras e para a frente para
os objetos distantes e préoximos(FUNDACENTRO,
2001).

Figura 11: Postura em pé com utilizacdo de Smartphones.

Fonte: Modificada pela autora Giovanna Mendes Amaral a partir de: ht-
tps:/www.pngegg.com/en/png-shlsi. Acesso em: 21 set. 2020.

FATORES ORGANIZACIONAIS E
COGNITIVOS NO HOME OFFICE

*Se possivel evite trabalhar durante a noite, dando
preferéncia ao periodo diurno, constituindo uma

rotina diaria.

» Sempre que possivel use uma conexio de internet
por cabo, tendo maior efetividade e agilidade.

» Estabeleca uma pausa de 8 a 10 minutos a cada hora


https://www.pngegg.com/en/png-shlsi
https://www.pngegg.com/en/png-shlsi

- 236 - SAUDE EM TEMPOS DE PANDEMIA: DISCUSSOES PELA EDUCAGAO FiSICA

de trabalho ou estudo, no qual levante-se e ande um
pouco, relaxe o corpo, beba agua e va ao banheiro, se

necessario.

» Se vocé utiliza muito o celular com videoconferéncias
ou chamadas, prefira usar fones de ouvido ou funcéo
viva voz, permitindo melhor alinhamento da coluna

e membros superiores.

* Coloque os materiais de trabalho que utiliza com
mais frequéncia préximos ao seu tronco e com facil
acesso, pois devemos evitar movimentos excessivos e
continuos de inclinacéo e rotacio do tronco (conforme

alcance de movimento horizontal e vertical).

» Evite muitas metas de trabalho, organizando de
forma coerente para serem cumpridas sem gerar
muito estresse.

» Sempre que possivel, use fonte de facil legibilidade
como Arial, com maior tamanho (12 ou 14),
espacamento (> 1,5) e zoom (>100%).

*Para reduzir o esforco com digitacdo, utilize
aplicativos e realize a digitalizacdo de documentos
transformando-os em PDF, como Keep, Evernote,
Adobe Scan e CamScanner.

»Para amenizar a sobrecarga psicofisica do
teletrabalho ou educacdo virtual procure realizar
regularmente exercicios fisicos sob a avaliacdo
e supervisdo de profissionais habilitados como
Educadores Fisicos e Fisioterapeutas.
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Evite muitas metas de trabalho, organizando de
forma coerente para serem cumpridas sem gerar
muito estresse(CREFITO 15, 2020).

Como determinado na NR 17.2 os fatores organizacionais
devem ser adequados as caracteristicas fisicas e psicolégicas
dos funciondrios e do tipo de atividade laboral desempe-
nhada, considerando sempre questdes como o ritmo, tempo,
conteido, modo operatério que desenvolvem as tarefas e
normas de produgao (MINISTERIO DO TRABALHO, 2002).

Conclusdes

O crescente interesse e o numero de adeptos do teletraba-
lho, especialmente com o advento da pandemia de COVID-19,
e considerando suas vantagens e intimeras possibilidades
aponta para uma realidade cada vez mais concreta, que mo-
difica relagdes de trabalho, pode impactar na satde fisica e
mental da populagdo, com consequéncias sécio-econdmicas
relevantes, exigindo adaptacdes. Profissionais de Educacao
Fisica e fisioterapeutas ndo estdo alheios a essa realidade e
podem ter um papel essencial na prevencdo de doengas e
disfuncdes, promogao em satide, especialmente quando atu-
am de forma integrada e interdisciplinar. Nesse contexto, o
presente capitulo aponta para recomendacdes importantes,
baseadas na norma regulamentadora da ergonomia (NR17),
que inclui aspectos essenciais aplicaveis ao teletrabalho
(Home Office) ou Educagdo virtual. As recomendagdes com-
poem aspectos relacionados ao ambiente de trabalho, correta
utilizacdo de equipamentos como monitores, notebook, pos-
tura no trabalho e durante a utilizagdo de smartphone, assim
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como fatores organizacionais e cognitivos no Home Office.
Esperamos que possamos contribuir para a difusdo de infor-
magdes, assim como para reflexdes acerca do teletrabalho,
bem como para a prevengdo de disfungdes e promogao em
satude. Torna-se fundamental incentivos a pesquisase avan-
¢os tecnolégicos, assim como investimentos que favorecam
a saude fisica e mental dos adeptos a essa rotina, de forma a
favorecer as condigdes sdcio-econdmicas e qualidade de vida
da populacao.
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