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Resumo: Este estudo teve como objetivo descrever um relato de experiéncia
qguanto orientacdo a pratica de exercicio fisico no Projeto HiperAcao vinculado
ao Curso de Educacéao Fisica da Universidade Regional do Cariri - URCA. Trata-
se de um relato de experiéncia, com abordagem qualitativa sobre a pratica de
Exercicios Fisicos com hipertensos durante o periodo de isolamento social.
Como base de periodicos, utilizou-se do Google académico, com critério para
busca dos artigos: publicacdes nos ultimos 5 anos, artigos originais e estudos
pilotos. Ainda, selecionou-se como descritores para presente pesquisa:
treinamento de forca, exercicio resistido, musculacéo, idosos e isolamento social.
Com a pandemia, a metodologia adotada pelo projeto HiperA¢do quanto aos
treinos, foram readaptados, seguindo uma rotina remota e a distancia, tendo
como resultados mesmo com todo incentivo as participantes se viram um pouco
desmotivadas e relataram alteracfes pressoricas leves. Conclui-se que durante
o periodo de pandemia, observou-se que a pratica de exercicio em casa, cresceu
e tem sido uma das principais op¢des para sair do sedentarismo e prevencao de
doencas cronicas.

Palavras-chave: Atividade fisica. Hipertensos. Isolamento social.

1. Introducéo

Na cidade de Wuhan, na China, houve uma epidemia de uma nova doenca
respiratoria conhecido como o novo coronavirus (Covid-19). No final do ano de
2019, por volta de dois meses foram identificados milhares de casos, levando a
inUmeros 6bitos. Antes, aconteceram dois surtos pelo novo
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coronavirus chamadas de Sindrome Respiratoria Aguda Grave (SARS) e
Sindrome Respiratéria do Oriente Médio (MERS), mas a COVID-19 se destaca
por uma grande familia de virus encontradas em diferentes espécies de animais
(SILVA et al., 2020).

A partir das declaracdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), sobre
a pandemia da COVID-19, infec¢do causada pelo novo corona virus, sendo seu
maior problema a contaminacdo comunitaria, e a quase incapacidade dos
servigos de saude de oferecer tratamento aos possiveis contaminados. Nisto, as
projecdes para nimeros de morte seriam bem expressivas a serem atingidos em
todo o mundo, sem ac¢fes visando minimizar ou até conter os efeitos da
pandemia ligados ao isolamento social da populacédo, passando a surgir em
nosso meio alguns novos conceitos e medidas orientativas.

Segundo a organizacdo mundial da saude (OMS), o virus possui maior
indice de letalidade entre os idosos e pessoas com comorbidades como,
diabetes e cardiopatias, dessa forma estdo entre as diversas medidas
recomendadas pela OMS para contencdo da pandemia, como lavar as maos,
utilizar alcool em gel, mascara e recomenda-se o isolamento social (BARBOSA.
2020). De acordo com o Ministério da Saude (MS), a quantidade de obitos
notificados até junho de 2020 no Brasil corresponde a populagéo com faixa etaria
acima dos 60 anos, com 53.223 ébitos, equivalente a 70%, sendo em sua maioria
do sexo masculino e de cor parda (MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

O primeiro caso no Brasil foi confirmado em Sdo Paulo, no dia 24 de
fevereiro, em um homem que tinha voltado de viagem a Italia. As primeiras
medidas de isolamento social s6 foram adotadas no estado a partir de 16 de
margo, e a quarentena, com fechamento dos servigos ndo essenciais, em 24 de
marco, diversas atividades foram interrompidas por ocorrerem em locais (pragas
e academias) que se tornaram alvo de contaminacao para transmisséo do virus,
alterando o estilo de vida da populacao, sobre tudo os idosos, dificultando as
atividades realizadas pelos mesmos.

No Brasil, a HAS atinge cerca de 1/3 dos individuos adultos, e 60% da
populacao idosa, contribuindo ainda como agravante, direta ou indiretamente,
para as mortes por doencas cardiovasculares (SBC, 2016). Levando ainda em
conta a morbidade e morbimortalidade, a HAS, principalmente quando néo
controlada, é responsavel por um grande énus econémico e social, tanto para a
populacdo quanto ao servigo de saude. (LESSA, 2006). O desenvolvimento da
HAS pode ser reduzido, porém isso necessita a adocéo por parte da comunidade
de mudanca comportamental e do estilo de vida, que, associados ao controle
metabdlico e dos niveis pressoricos, demonstram uma grande melhora na
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qualidade geral de vida, principalmente no que diz respeito a prevencédo das
complicacBes associadas a HAS (STOPA, 2019).

Sabendo dos varios beneficios das praticas de exercicios fisicos sejam
eles fisioldégicos ou até mesmo psicolégicos, e tendo em vista que durante a
pandemia foram suspensos varios locais nos quais eram realizados esses
exercicios, lugares como academias, pracas, clubes entre outros as pessoas
estdo buscando realizar esses treinos de forma remota e adaptavel na propria
casa ou nas proximidades, segundo COSTA (2020), varias recomendacfes tém
sido publicadas visando as modificacdes das praticas de atividades fisicas
durante a pandemia, como por exemplo na China, onde um estudo evidenciou
que o nivel de atividade fisica (avaliado pela quantidade de tempo de exercicio
por dia) age como mediador na relacdo entre o grau de severidade da COVID19
na cidade em que as pessoas residem e a satisfacdo de vida.

2. Objetivo

Descrever um relato de experiéncia quanto a pratica de exercicio fisico no
Projeto HiperAcédo vinculado ao Curso de Educacdo Fisica da Universidade
Regional do Cariri - URCA.

3. Metodologia

O presente estudo refere-se a um relato de experiéncia vivenciado no ano
de 2020 com as participantes do Projeto HiperAcédo desenvolvido pelo Nucleo de
Pesquisa em Atividade Fisica, Esporte e Saude — NUPAFES e o Laboratorio de
Fisiologia do Exercicio e Treinamento Esportivo — LABFET, vinculados ao curso
de Graduacdo em Educacdo Fisica da URCA. Esse estudo foi conduzido por
meio do uso de tecnologias remotas como meio de orientagdo para realizacao
da pratica de exercicios em domicilio.

Como recursos/equipamentos tecnoldgicos remotos, utilizados para o
desenvolvimento do Projeto HiperAcéo e da coleta de dados do estudo foram:

* Celular;
* Notebook;
* Tablet;

* Redes Sociais (WhatsApp, Instagram);
» Google académico
Os dados foram analisados a partir buscas na literatura nos ultimos 5

anos e principalmente de conversas privadas entres as participantes e 0os
bolsistas orientadores, tendo em vista o feedback a respeito das dificuldades
tanto das praticas quanto motivacionais, e além disso relatar possiveis
alteracdes pressoricas que as participantes sofressem ou qualquer outro viés
gue ocasionasse a nao realizacao dos exercicios promovidos.
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4. Resultados

O HiperAcao é um projeto de extensdo aprovado em edital N° 04/2020
junto a Pro-reitoria de Extensdo (PROEX) da URCA, tendo como objetivos
oferecer um programa de praticas de exercicios fisico, com foco na periodizacéo
do treinamento de forgca em intensidade auto selecionada para individuos com
hipertensédo controlada da cidade de Crato-CE, promovendo qualidade de vida
com a pratica de exercicios de forca. O projeto também visa o controle dos
valores pressoéricos de forma aguda e cronica e, reduzir as dosagens
medicamentosa por meio do efeito hipotensor em consequéncia do treinamento
de forca realizado durante as atividades do projeto.

Com a pandemia, a metodologia adotada pelo projeto HiperA¢édo quanto
aos treinos, foram readaptados, seguindo uma rotina remota e a distancia. Os
treinos passaram a ter uma dinamizagdo de orientacdo semanal, com treinos
enviados via grupo de whatsapp e/ou Instagram, quinzenalmente, com estimulos
semanais e a disposicao para quaisquer duvidas. Os exercicios passaram a ser
desenvolvidos com adaptacdes de materiais e séries menores, para melhor se
adequar com as novas rotinas. Os equipamentos geralmente utilizados nas
séries de exercicios, foram: cabos de vassoura, bancos ou cadeiras, kilos de
alimos e/ou garrafas. As séries tiveram que se adaptar passando obter um maior
namero, assim como as repeticdes. Com o objetivo de aumentar a intensidade e
reduzir o numero de exercicios. Alguns dos exercicios realizados, como: sentar
e levantar do banco, elevacao frontal com o cabo de vassoura, desenvolvimento
com o cabo de vassoura e panturrilha em pé (flexdo plantar), entre outros,
serviram para desenvolver uma tensdo muscular e estimular uma melhor
circulacao entre os membros superiores e inferiores, sempre procurando buscar
exercicios funcionais para uma melhor qualidade de vida, e consequentemente
controlar ansiedade, melhorar resisténcia periférica e pressédo arterial.
Sugerimos sempre a pratica diaria ou no minimo trés vezes por semana, assim
como funcionava as préticas presenciais de musculagéo, na academia escola da
URCA.

Associando ao treinamento funcional, sugeriu-se que para complementar
0s treinos, o exercicio ciclico, caminhada/corrida, fosse executada, nas
proximidades de suas residéncias, seguindo as recomendagfes para com a
pandemia, ou até mesmo exercicios como marcha estacionaria, para melhor
desenvolver a capacidade cardiorrespiratéria dos mesmos.

Pode se observar que durante o periodo de pandemia a pratica de
exercicio fisico em casa, tem-se tornado cada vez mais comum, porém para o
publico do projeto de extensdo HiperAcdo, essa pratica, mesmo com O0S
estimulos e adaptacdes, se tornaram desmotivam-te , diminuindo a adesao com
0 passar dos meses e mostrando um afeto negativo.

Outro fator observado e relatado pelas participantes foram alteracdes nas
dosagens medicamentosas, e nos valores pressoéricos, respectivamente
apresentando valores mais elevados em relagéo ao inicio da pandemia, podendo
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estd associado, provavelmente, pela suspensdo do treinamento de forca,
aumento da ansiedade, mudanca de rotina, estresses, entre outros. Todavia ndo
foi possivel realizar analises dessas varidveis causadas pelo distanciamento
social impossibilitando a coleta desses dados.

5. Concluséo

Durante o periodo de pandemia, observou-se que a pratica de exercicio
em casa, cresceu e tem sido uma das principais opc¢des para sair do
sedentarismo, e para aqueles com doencas crbnicas degenerativas, uma
alternativa para controle de taxas metabdlicas, pressoricas, entre outras. Assim,
o projeto HiperAcgéao, tem sido uma estratégia de orientacdo quanto a pratica de
exercicios, para aquelas pessoas acometidas de Hipertensdo Arterial, com
orientacdes sistematicas e o acompanhamento no controle da doenca.

A limitacdo causada pela atual situacdo do nosso pais, fez com que o
presente projeto, tivesse que sofrer adaptacdes, ao qual utilizou-se das
tecnologias remotas para continuagdao do programa de treinamento. Visto isso,
entende-se que da importancia da pratica regular de exercicio fisicos mesmo
durante a pandemia para o controle de doencgas ou até mesmo prevencao para
gue nédo se venha a desenvolve-las.
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