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conduz ao Sedentarismo e substitui a Atividade Fisica
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Resumo: Este trabalho traz a pdblico a importancia de se exercitar e tem como objetivo analisar como esté sendo
a pratica da atividade fisica, mesmo que em casa, com a ajuda do ambiente virtual. Nosso objeto de estudo esta
inserido a um ambiente externo de pandemia, que exige o isolamento social e demanda para grande parte das
pessoas, 0 uso de novas ferramentas de ensino/métodos a distancia, através das tecnologias de informages ditadas
pela internet. Nossa metodologia se baseia em relatos de experiéncias e pesquisa bibliografica que demonstram a
interagdo entre 0 mundo virtual e o real e como € possivel estabelecer essa relagdo entre mente e corpo em tempos
tdo atipicos e delicados.
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Physical exercises and Covid-19: When work
leads to a sedentary lifestyle and replaces physical activity

Abstract: This work brings the public the importance of exercising and aims to analyze how physical activity is
being practiced, even at home, with the help of the virtual environment. Our object of study is inserted in an
external pandemic environment, which requires social isolation and demand for a large part of people, or the use
of new teaching tools / methods at a distance, through information technologies provided by the Internet. Our
methodology is based on reports of experiences and bibliographic research that demonstrate an interaction between
the virtual and the real world and how it is possible to establish this relationship between mind and body in such
typical and delicate times.
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Introducéo

O ano de 2020 é marcado como um periodo complicado e dificil. Surgiram muitos
desafios a serem enfrentados e vencidos, em todas as esferas da sociedade. As pessoas de todas
as partes do mundo, de qualquer nivel, familia ou profissdo precisaram se readaptar para dar

continuidade as suas atividades habituais seja elas quais forem.
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Dentro dessas readaptacdes surge a necessidade de direcionamentos para tentar amenizar tantas
limitacGes impostas por uma enfermidade epidémica amplamente disseminada, a Covid-19.

Nesse sentido, tudo que diz respeito a forma de vida virtual passa agora a fazer ainda
mais parte do cotidiano dos individuos, ja que esse meio permite que boa parte dos individuos
trabalhem, concluam suas atividades escolares e académicas sem sair de casa, reduzindo assim,
as possibilidades de acbes para suas atividades fisicas diarias. Assim, o dinamismo das
atividades cotidianas, o sair e movimentar-se, da lugar a varios formatos de equipamentos
ligados & internet.

Nesse periodo de pandemia devido ao aparecimento do virus Covid-19, que provoca nos
seres humanos algumas doencas deletérias deste virus nas populacdes mundiais, vai exigir
principalmente entre as pessoas algumas medidas para conter a sua propagacao, entre elas o
distanciamento social e outras a¢Oes e atitudes a mais para que assim possam ndo adquirir esse
virus e ter um estado de vida mais saudavel. Com isso, fomos obrigados a nos reinventar para
dar de conta de nossas atuacdes diarias, nao sé da vida privada, mas desta como um todo e todo
mundo, para que assim possamos continuar com nossas vidas dentro do mais préximo possivel
do ideal, essencialmente com saude.

No entanto, tudo isso ainda € um assunto novo, que desperta muitos interesses entre 0s
mais diversos publicos que precisam favorecer seus acontecimentos, sejam eles de trabalho, da
familia e enfim, dos relacionamentos imprescindiveis de continuacdo para sanar suas
necessidades de vida que segue. Contudo podemos incluir nesse aspecto o favorecimento e até
mesmo o gostar pela pratica da atividade fisica, pois pode-se da um enfoque maior para com a
necessidade de sair dessa auséncia ou falta da atividade fisica, mesmo que seja através de meios
digitais pois estes podem abrir um leque de informac@es, op¢Oes para sua pratica e para com a
importancia dos beneficios de quanto o exercitar faz bem.

Dentro desta perspectiva temos, por exemplo, os mais diversos formatos para assim
podermos vencer a guerra contra o virus, dentre elas a que se referem ao sistema educacional,
as aulas a distancia, on-line ou ensino remoto, inclusive as que exigem movimentos fisicos, ou
seja, realizar exercicios. Por isso, nesse artigo, apresentaremos alguns relatos de profissionais
da area da educacdo fisica demonstrando que é possivel a pratica da atividade fisica mesmo
através das telas de um computador, notebook, tablet ou celular.

Para manter alunos e a comunidade em geral ativos, é preciso usar da criatividade e

motivacao, criando entdo varios diferentes formatos de atividades que possam chegar ao destino
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do outro lado da tela e injetar de maneira saudavel, segura e educativa praticas para manter o
bem-estar daqueles que ali se propde a tal.

Este estudo almeja trazer a publico a importancia de se exercitar, mesmo que em casa,
com a ajuda do ambiente virtual, visto a pandemia exigir o isolamento, com uso de novas
ferramentas de ensino/métodos a distancia, através das tecnologias de informagdes ditadas pela
internet, ratificando através de relatos de experiéncias que demonstram a interacdo entre o
mundo virtual e o real, comprovando que a parceria entre a tela virtual, com a internet e a da
vida comum podem ser efetivas no desenvolver de acles e atitudes plausiveis de serem
realizadas a ponto de promoverem um dia-a-dia mais dindmico, em busca de um desempenho
fisico e social mais atuante mesmo estando confinado em casa.

Para isto, buscamos na literatura, na sua grande maioria virtual, relatos de professores e
educadores fisicos que promovem diversos tipos de acdes para com a realizacdo de varios
formatos de préaticas de atividades fisicas, as vezes diretamente on-line ou entdo gravados, para
assim chegar ao seu destino e ser acolhida de forma positiva por seus atores e proporcionar uma
melhoria na autoestima, necessaria para um melhor enfretamento dos desafios a serem
vencidos.

Para tanto, contamos com artigos de: Costa; Vigario (2020), Moraes (2020), e da pégina,
Relatos que inspiram da Revista de educacao fisica, Confef, 74, 2020. Esses artigos concordam
entre-se quando mencionam que 0s instrumentos virtuais estdo dimensionando varios novos
modelos da pratica da atividade fisica em substituicdo da presenca fisica, sendo entdo agora,
realizado em espacos virtuais. Portanto, percebendo que é por demais essencial continuar com
a pratica da atividade fisica, que este estudo vai culminar com o pensamento dos autores
supracitados, de que é possivel sim, exercitar-se mesmo com o auxilio de um instrumento

virtual.

Metodologia

Este artigo é resultado de uma pesquisa bibliogréfica e qualitativa. Para a exposicédo do
presente estudo foram coletados, principalmente no meio virtual, através de pesquisas a respeito
dos assuntos da pandemia em decorréncia do novo Corona Virus — Covid 19 — e, a despeito da
pratica da atividade fisica pela tecnologia virtual em virtude de um novo modo de vida, 0
isolamento social. A respeito da pesquisa bibliografica, vamos referenciar o que expde Vianna
(2013, p.1):
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Coloca o pesquisador em contato com as publicagbes existentes acerca de
determinado assunto (livros, revistas, periddicos e artigos cientificos, jornais, boletins,
monografias, dissertacdes, teses, material cartografico. Internet) e deve dar destaque
a veracidade das fontes e dados, observando possiveis incoeréncias.

Para tanto, utilizamos relatos de alguns trabalhos académicos que ndo sé tratavam do
assunto em voga, mais a maneira como expunham também as suas vivéncias diante da
perspectiva provocada pelo distanciamento social, para que estes inovassem as novas
perspectivas de ensino. Ficando a cargo destes a nova cara do mundo tecnologico virtual, o
ensino atraves dos meios que permitem chegar a quildmetros de distancia, atraveés dos varios

tipos de dispositivos mdveis conectados a internet.

Exaltamos ainda nesses estudos que constatam a notoriedade do exercitar-se de modo
distante fisicamente, a utilizacdo de materiais improvisados para possibilitar ainda mais a
pratica da atividade fisica em ambientes que ndo tem equipamentos para tal, como a maioria
das residéncias, e a partir de entdo criaram, inventaram e improvisaram materiais e formatos

condizentes para tal fim.

Reflexdes e Analises

Covid - 19

O surto em curso do Covid-19, causado pelo novo coronavirus SARS-CoV-2
(Sindrome respiratoria aguda grave coronavirus), € muito relevante para uma série de
complicagdes no que se refere a salide da humanidade, tornando-se assim uma crise de saude
pandémica, principalmente por provocar uma série de desordens tanto no trato do sistema
respiratorio como em outros sistemas corporais e, por conseguinte poder levar a pessoa a morte.
O rompimento brusco do convivio social, que por conta da forma como este é transmitido,
sendo de facil contagio por goticulas suspensas no ar e nas superficies de objetos, tem exigido
dos individuos o seu distanciamento social, com a possivel restri¢do estritamente a mobilidade

pessoal.
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Para conter o virus, muitos paises adotaram medidas dramaticas para reduzir a
interacdo humana, incluindo impor quarentenas estritas, proibir reunies privadas e
publicas em larga escala, restringir o transporte publico e privado, incentivar o
distanciamento social, impor um toque de recolher e até bloquear cidades
inteiras.(Ele, G., 2020; Revista Nature Research, jul, 2020).

Portanto, para resolver essa situacao de pandemia os governos de todo o mundo tém
adotado politicas de contencdo ao virus, tentando instalar as mais diversas barreiras com a
intengdo de amenizar pelo menos o numero de contagio. Entretanto, o Conjunto de dados de
eventos de resposta do governo CoronaNet COVID-19, que fornece dados sobre as a¢oes

politicas adotadas por governos em todo o mundo, constatou que,

A politica que foi implementada mais vezes, em 2.638, sdo os recursos de salde; isto
é, politicas que buscam garantir a disponibilidade de materiais relacionados a satde
(por exemplo, mascaras), infraestrutura (por exemplo, hospitais) ou pessoal (por
exemplo, médicos) para lidar com a pandemia”. E ainda concluiu, “Nosso conjunto
de dados também mostra que a maioria dos paises do mundo é alvo de restri¢do de
fronteira externa, medida de quarentena ou medida de monitoramento de saude de
outro pais. Além disso, uma alta porcentagem de politicas documentadas em nosso
conjunto de dados tem aplicagdo obrigatdria. (CHENG, 2020; Revista Nature
Research, jun, 2020).

Contudo, se denota que a medida de quarentena ou medida de monitoramento de salde,
se faz presente na maioria dos paises. Onde as perspectivas de a¢cdes governamentais destes,
sdo sempre no sentido tanto de conter a propagacdo do virus, como da assisténcia as questdes

de salde de suas populaces.

O distanciamento e o isolamento social foram amplamente introduzidos para
combater a pandemia do COVID-19. As conseqliéncias sociais, psicoldgicas e
econbmicas adversas de um bloqueio completo ou quase completo exigem o
desenvolvimento de politicas mais moderadas de redugdo de contatos. Medidas
comuns de distanciamento social sdo a proibigdo de eventos publicos, o fechamento
de escolas, universidades e locais de trabalho ndo essenciais, a limitagao do transporte
publico, as restricdes de viagens e movimentacdo e as interacBes fisicas.
(BLOCK,2020; Revista Nature Research, jun, 2020).

Como se V&, as intervencdes de distanciamento e do isolamento social sdo estritamente
necessarias ao combate do Covid-19. Para assim, poder equilibrar as inquietacdes relacionados
a salde publica com os fatores sociais. Entretanto, diante da emblematica poderiamos afirmar
se, “A pandemia estaria antecipando mudangas que ja estariam em curso, como o trabalho
remoto, a educacdo a distancia, a busca por sustentabilidade e a cobranca para que as empresas
sejam realmente mais responsaveis do ponto de vista social” (MORAES, 2020, p.7). Para tanto,

visto por esse lado, é satisfatorio ter esse modo de vida; s6 ndo a custa de tantas atribulacdes.
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A prética da atividade fisica e o isolamento social

Em experiéncias de pandemias passadas ficar em casa era um se resguardar rigoroso e
penoso. O nosso isolamento social em andamento na Pandemia da Covid-19 tem uma natureza
distinta. Nossas casas ja ndo nos isolam do mundo. Ao contrario, com 0S muitos recursos e
meios de comunicacdo em rede, nossas casas se tornaram encruzilhadas eletronicas, séo
maquinas de mobilidade (VIRILIO, 2000 / Apud Couto; Cruz). Pelo o que podemos verificar
para com o isolamento atual, ndo é algo tdo doloroso assim, pois temos a oportunidade de
estarmos juntos mesmo a distancia, parece até contraditorio, mas é o que as tecnologias digitais
nos permitem, pelos menos a aproximacdao virtual dentro de nossas residéncias.

Entdo, estar em casa, agora, significa circular aceleradamente pelos ambientes do
ciberespago. Desse modo, quando usamos a expressdo isolamento social, na verdade,
estamos nos referindo a isolamento fisico (HENRIQUE, 2020 / Apud Couto; Cruz, p.
206).

Entre as medidas propostas pela OMS para conter a propagacdo da Covid-19,
impedindo o aparecimento de novos casos, esta incluido o distanciamento social (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2020c). Diante dessa emblematica da pandemia ter instalado um
caos social, levando as pessoas a terem que se distanciar tanto de alguns de seus parentes como
dos seus amigos e colegas, vem a necessidade de novos modelos de comunicacéo, entre eles o
mais conveniente para 0 momento, a interacao virtual. Onde outrora recebia algumas criticas,
devido ao uso exagerado desta, e agora se torna a ferramenta essencial para diminuir exatamente
as distancias entre as populac6es, mesmo que de forma virtual.

Em relag&o a prética da atividade fisica que em muitos dos seus objetivos tém a busca
por um melhor estado geral de salde e qualidade de vida, bem-estar fisico e emocional, esta
também proporciona a possibilidade de aumentar os vinculos inter e intrapessoais, pois é sabido
que a atividade fisica se torna também uma ferramenta importante para estreitar as relacdes
sociais.

A atividade fisica é recomendada a populacdo em geral, sendo considerada uma
ferramenta importante para a melhoria da satide®. Alinhada aos beneficios a satde, a
atividade fisica parece exercer um efeito positivo sobre varios processos cognitivos
em diferentes populagGes, como criancas®®, adultos® e idosos®!. Assim, a atividade
fisica se torna uma ferramenta indispensavel para o desenvolvimento humano. Ficar
em casa por periodos prolongados pode representar um desafio significativo para
permanecer fisicamente ativo. (MALLOY-DINIZ, 2020, p. 10).

Mas cabe aqui a pergunta, como desenvolver a atividade fisica sem poder ter o contato

pessoal, nem mesmo “sair de casa” devido as normas para conter o avango do Virus especifico,
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Covid-19, proposto pela OMS e seguido por varios paises, inclusive o Brasil? Sabendo que essa
pergunta, é claro, deve ser estendida a tudo que envolve o entrelacamento dos individuos.
Entre essas regras também se incluiu o distanciamento no momento da pratica da
atividade fisica ou esportiva, apesar de pessoas e atletas precisem de contatos proximos para
desenvolver seu exercitar-se ou para aprimorar suas potencialidades. Esta regra impulsionou
uma nova organizacao no modo de se exercitar, ou seja, do estar em grupo (ou pelo menos em
dupla) para o isolamento dentro das residéncias, e também do contato social pessoal para o
contato social virtual. E assim gerar ajustes tanto dos professores quanto dos alunos, que
tiveram de se adaptar a nova rotina, virtual, seja ela por videos gravados e depois acessados, ou
por videoconferéncia e pelas redes sociais, Instagram, WhatsApp, Facebook. Como nas
palavras de Couto; Cruz (2020, p.206) “Nossas janelas sdo os diversos dispositivos eletronicos
por meio dos quais construimos a ndés mesmos, administramos nossa presenca num mundo
globalizado”. E parece que viver agora, é ser ou ter um espagco virtual.
Algumas dessas ferramentas citadas acima podem permitir 0 mais precioso para o
momento atual, a interacdo entre participes, como afirma Costa; Vigario (2020, p. 361),
No cenério de distanciamento social onde os exercicios fisicos ao ar livre € em
ambientes fechados como clubes e academias estdo suspensos, 0S recursos
tecnoldgicos de videoconferéncia pela internet mostraram-se importantes aliados pois,

além de permitirem a transmissdo em tempo real do conteldo por instrutores e
professores, permitem também a interacdo entre os participantes.

Entdo, o que se espera é que a nova estabilidade do modo de vida ativo, mesmo que
permeado por ferramentas digitais pela internet, atenue o embate do distanciamento social nao
somente pelos beneficios fisicos e psicoemocionais proporcionados pelo exercicio fisico a
distancia, como também pelo convivio social virtual. Estimulando cada vez mais o esta ativo,
para que assim, 0 ser humano possa manter seu bem-estar e, por conseguinte sua saude.

Como o treinamento fisico regular de intensidade moderada também promove
beneficios sobre todos os ¢rgdos do corpo humano (35), com alteracdes
particularmente positivas sobre as fun¢es imune, enddcrina, cardiorrespiratoria,
cerebrovascular, renal e gastrointestinal, sua pratica adaptada deve ser mantida
durante a pandemia desde que respeitando as orientagBes de isolamento social
endossadas pela Organizacdo Mundial de Saude (44). (MORAES 2020, p. 4).

Assim, para 0 momento, podemos afirmar que a pratica adaptada da atividade fisica, se
faz necessario em vista ha tantos obstaculos para com o contato fisico. Como por exemplo, o
gue argumenta o professor Fabricio Gregdrio em seu Projeto Educacional de Desenvolvimento
dos Eixos Social, Ambiental e Corporal na Infancia: “Quando o isolamento social foi

recomendado, achei que levar o projeto aos alunos por meio da internet seria uma forma de,
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além de trabalhar as capacidades fisico-motoras e o resgate de brincadeiras populares, ajuda-
los a passar o tempo de maneira saudavel” (Revista de Educacgéo Fisica — Relatos que inspiram;
Confef — p. 5, 74/2020).

Todavia, fica entdo justificAvel que substituir a atividade fisica em detrimento do
sedentarismo, mesmo de modo virtual, fica mais que evidente a sua funcionalidade e a sua

relevancia para manter-se ativo e saudavel.

Relatos de experiéncias de atividades fisicas virtual

*Na pagina relatos que inspiram, “Superando barreiras fisicas, professor leva educacao
fisica escolar a alunos durante quarentena”, da revista de educacao fisica do Confef, margo de
2020. O professor Fabricio Gregério preocupado com seus alunos sem aulas presenciais e
trancados em casa, desenvolve um projeto, o qual propde que a educacdo fisica possa
ultrapassar os limites fisicos e levar até a casa de seus alunos criatividade e motivacéo, para que
0s mesmos possam continuar sendo individuos ativos.

O projeto, PEDESACI — Projeto Educacional de Desenvolvimento dos Eixos Social,
Ambiental e Corporal na Infancia, nas escolas EMEI Cesira Baratella Toledo e EMEF Prof.
Maria Ap. Colturato Fernandes o professor estimula a produzir brinquedos de sucata
apresentados aos seus alunos por meio da internet, através de videos gravados e postados
diariamente no Facebook, Instagram e também enviados em grupos de WhatsApp, fazendo-os

também a passar o0 tempo de maneira mais saudavel.

Além desse estimulo, a maior parte dos brinquedos/brincadeiras desenvolve
habilidades fisicas como coordenacdo, agilidade e equilibrio, como explica o
professor. Por Gltimo, mas ndo menos importante, a iniciativa mantém as criangas
seguras, ja que todo o material necessério é aquele que ja esta disponivel em suas
casas, dispensando a necessidade de se expor ao coronavirus (Revista de Educacdo
Fisica — Confef — p. 5-6, 74/2020).

E no seu discurso final, o professor Fabricio constata, “Além dos meus alunos, os pais,
familiares, professores e amigos, curtiram, visualizaram, comentaram, compartilharam,
sugeriram ideias e, principalmente, aderiram”. E para além disso, o mesmo ainda confirma,
“Isto porque, o material produzido € utilizado para atividades posteriores. Como as raquetes
que Fabricio fez de papeldo em um dos videos. Os trés modelos por ele apresentado
sensibilizam o aluno para o material esportivo: a crianga percebe se ele funciona, se ndo deu

certo, se ficou mole demais, se precisa de mais suporte, etc — tornando esse aluno mais intimo
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de atividades esportivas” (Revista de Educagdo Fisica; Relatos que inspiram; Confef — p.5-6,
74/2020)

*Ainda na pagina relatos que inspiram, “Grupo adapta aulas de Jiu Jitsu e Judo a
distancia”, da revista de educacdo fisica do Confef, marco, 74/2020; um projeto que ensina judd
e jiu jitsu ha quase 15 anos, teve que se reinventar para dar continuidade as suas atividades
durante o periodo de distanciamento social. “Como nem todos os praticantes possuem estrutura
para as aulas em casa, 0s quimonos foram substituidos por roupas de ginastica e o tatame por
colchdes, tapetes e até almofadas. Os exercicios também foram adaptados”. Mas mesmo assim
um dos idealizadores do projeto, Linus Pauling afirmaque a turma permanece firme nas aulas.

Pecerbeu-se, que essas aulas a distancia onde inicialmente os alunos recebiam um video

editado faltava interacdo. Entdo, deram inicio a uma nova metodologia,

Sentiamos falta de acompanhar o aluno, corrigir imediatamente, trocar informacdes.
Além de poder corrigir os exercicios, que é a parte tecnica, poderiamos contribuir
também com a parte humana, conversando e escutando os alunos”, explica Linus
Pauling. Na mesma semana, as aulas passaram a ser online utilizando um aplicativo
de videoconferéncia. (Revista de Educacdo Fisica; Relatos que inspiram — Confef —
p. 6-7, 74/2020).

Portanto, notou-se com o passar das aulas virtuais, cada vez mais 0 engajamento de
alunos e professores envolvidos nesse projeto; “de acordo com o profissional, as aulas online
tém contribuido para manter a equipe unida, além de ajudar os alunos a passarem pelo periodo
de afastamento social da melhor maneira possivel, com qualidade e seguranca na pratica das
atividades” (Revista de Educac¢ao Fisica; Relatos que inspiram — Confef, p. 6-7, 74/2020).

*Q artigo intitulado “A covid-19 e o distanciamento social: quando a onda da internet
Substituiu a onda do mar para a pratica de exercicios fisicos” de Roberto Miranda Ramos Costa
e Patricia dos Santos Vigario da Revista Augustus de 2020, relata um estudo sobre a
necessidade de imediata adaptacdo a um novo modelo de exercicio fisico realizado em ambiente
domiciliar, e mediado por recursos tecnologicos utilizando a internet.O referido estudo faz uma
investigacdo sobre a pratica da Natacdo em Aguas Abertas — NAA que ocorria em mares, rios,
lagos etc, e tiveram de ser interrompidas devido a recomendacéo do distanciamento social para

a diminuicdo do contagio do Covid-19.

Esta medida gerou a necessidade do replanejamento do modo de se exercitar, ou
seja,do ar livre para dentro de casa, e do contato social pessoal para o contato social
virtual. Particularmente em relagdo a NAA, do mar para o0 quarto ou a sala. A
necessidade de ajuste mostrou-se bilateral: tanto os professores quanto os alunos
tiveram que se adaptar & nova rotina (COSTA; VIGARIO; Revista Augustus, 2020,
p. 360).
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O que se percebe até de forma geral é a mudanca do contato pessoal para o contato
virtual, onde este também permite certa interacdo entre os individuos, de modo distante por
meio de algum equipamento digital, mas pelo menos promove alguma forma de contato.
Possibilitando, entdo uma transmissdo em tempo real de algo ou alguma coisa a se fazer, como

até mesmo atividades fisicas.

No cenéario de distanciamento social onde os exercicios fisicos ao ar livre e
emambientes fechados como clubes e academias estdo suspensos, 0S recursos
tecnolégicos de videoconferéncia pela internet mostraram-se importantes aliados pois,
além de permitirem a transmissdo em tempo real do contelddo por instrutores e
professores, permitem também a interacdo entre os participantes (COSTA,;
VIGARIO; Revista Augustus de 2020, p. 361).

O estudo de Costa; Vigario (2020) citado acima, coletou depoimentos de praticantes de
NAA em uma assessoria esportiva localizada no posto 6 da Praia de Copacabana no Rio de
Janeiro, em que no momento de estudo, devido a recomendacdo da OMS de proibir as
atividades ao ar livre, estavam realizando aulas de ginastica em ambiente domiciliar, por meio
de videoaula, orientada pela mesma equipe de professores da assessoria. E foi constatado entre
estes que, “A introducdo de uma ferramenta tecnoldgica virtual para a adaptacdo das atividades
esportivas em ambiente fechado foi vista positivamente pela maioria dos participantes do
estudo, mesmo que ndo substitua os prazeres e outros beneficios da préatica ao ar livre”. No qual
fica evidente que mesmo virtual essas atividades, essencial em tempos de confinamento,

mantém o exercitar-se e o convivio social.

Considerac0es Finais

Atualmente as tecnologias tém norteado as vidas no planeta, pois é notado a frequéncia
constante destes meios nas acdes da vida diaria, sendo estas de fundamental importancia a
todos. Esse periodo de pandemia tem gerado um modo vida quase que completamente realizado
por meio da internet, o trabalho, a familia e os amigos, s6 se encontram na maioria das vezes
virtualmente.

Neste século, mais especificamente neste ano de 2020, o Covid-19 tenha surgido desde
o final do ano passado, o que se tem vivenciado por conta do surgimento de um virus téo letal
e de tdo facil contaminagéo, é um isolamento social e outras atitudes mais recomendadas pela
OMS, para que assim possa conter a propagacéo do virus; provocando ainda mais nas pessoas

mudancas no seu ritmo de vida, que por ora ja existia devido a necessidade especifica de cada
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um, mas digamos dentro de uma normalidade de existéncia de cada um em especifico, ndo
ficando tdo restrito a um modo de vida através de meios interativos direcionados por momentos
constituido pela internet.

No que se refere ao estudo em questdo, foi verificado quanto a atividade fisica diversos
modelos de sua prética, substanciando assim, que existem alternativas para se exercitar,
especialmente no meio digital, até mesmo em tempo real, através das ondas da internet.

Portanto, se faz importante atrair e despertar nas comunidades em geral, a pratica da
atividade fisica, mesmo que atraves de modelos diferentes, de forma atenuada com intensidade
moderada, com a utilizagdo de instrumentos digitais e materiais improvisados, permitindo poder
chegar até as pessoas as mais diversas alternativas de se trabalhar o corpo e porque ndo dizer a
mente e a socializacdo, com possibilidades de diminuir os limites impostos pelo distanciamento
pessoal e assim propor um estilo de vida, mesmo que virtualmente, mas passivel de se promover
uma qualidade de vida, permitindo entdo mais saude.

Para finalizar, chamamos atencdo para com o nosso estado de ser, cuidem-se, previnam-
se, exercitem-se é o melhor para este tempo de pandemia; plantar a semente do bem-estar e
colher a saiude do corpo e da alma. Nado podemos ficar parados no tempo, a internet da
possibilidade de modificar o nosso modo de ser e de fazer, é preciso se reinventar, visto que a
atividade fisica através do ambiente remoto, também promove os beneficios, fisico e mental,

que o exercicio proporciona nesse momento dificil de abstinéncia social. Rumo ao mundo novo!
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