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RESUMO

O home office foi uma das mudancas advindas da pandemia do novo Coronavirus. Na
Universidade Federal de Pelotas, notou-se a necessidade de proporcionar melhores condi¢des
aos servidores da instituicao. Logo, foi proposto um projeto de praticas gimnicas para realizar
em casa. O estudo trata-se de um relato de experiéncia e tem por objetivo descrever 0s dois
ciclos do projeto Agita UFPel, assim como suas atividades e estruturacao durante o periodo
de isolamento social.

PALAVRAS-CHAVE: atividade fisica; praticas gimnicas; pandemia;

INTRODUCAO

No ano de 2020, o virus altamente transmissivel e infeccioso denominado SARS-CoV-
2 surpreendeu 0 mundo. Na busca por controlar a propagacao do virus, o isolamento social foi
uma das principais medidas adotadas (FARIAS, 2020). Esse cenario trouxe novas perspectivas
para nossa realidade, transformando o modo como nos relacionamos com as pessoas, o trabalho,
estudos, lazer, entre outros.

O home office foi uma das mudancas e tornou-se uma realidade aos trabalhadores de
diversas éareas, ressignificando a relacdo entre trabalho e lar. Logo, o que parecia no inicio
confortavel, tornou-se desgastante, ja que aspectos fisico-motores sdo afetados em condi¢des

de longas jornadas de trabalho com movimentos mondtonos e repetitivos, propiciando o

1 O presente trabalho ndo contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realizagao.
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surgimento de Les6es por Esforgo Repetitivo (LER), Distdrbios Osteomusculares Relacionado
ao Trabalho (DORT), lombalgia, dentre outras doengas (ANDRADE et al., 2015).

A prética de atividade fisica para a prevencdo de doencas, manutencdo e melhora da
salde fisica e mental é de conhecimento empirico e aliada a intencionalidade e planejamento
tende a contribuir ao ambiente de trabalho, nesse caso: seu lar. Assim, as Gindsticas Laborais,
as quais sdo popularmente praticadas principalmente para garantir uma melhor qualidade de
vida e um melhor desempenho de seus funcionarios (CANDOTTI et al., 2011), se apresentam
como uma boa alternativa para problemas advindos da mudanca de habito.

Dito isso, surge a demanda dos servidores da Universidade Federal de Pelotas (UFPel),
que devido ao home office, gostariam de melhores condigdes para enfrentar a jornada de
trabalho. Foi solicitado ao Nucleo de Estudos e Pesquisa em Ginastica e Infancia (NEPGI)
video-aulas para que os mesmos pudessem usufruir e apropriar-se de praticas gimnicas
possiveis de serem realizadas em casa e melhorar suas condicGes de trabalho e saude.

Oficializa-se assim, o projeto Agita Ufpel - Vivéncias gimnicas on-line para servidores.
Diante do exposto, este estudo tem como objetivo descrever os dois ciclos de 2020 do projeto,
contemplando suas atividades e sua estruturacdo, de modo a relatar as experiéncias e a

importancia da prética de atividade fisica, durante tempos pandémicos.

CONSTRUINDO CAMINHOS

O presente estudo caracteriza-se como um relato de experiéncia, vinculado ao projeto
“Agita UFPel”, realizado por estudantes do curso de Educagao Fisica - UFPel, sob a supervisao
da coordenadora do projeto.

Com a demanda dos servidores e o reconhecimento das atividades do NEPGI, com seus
projetos de Extensdo “Brincando de Ginastica” e “UFPel faz ginastica”, os quais proporcionam
video aulas voltadas para criancas e adultos, o0 mesmo foi convidado pela UFPel para
desenvolver aulas de praticas gimnicas aos servidores. Entendendo a necessidade de oferecer
condi¢BGes mais saudaveis aos servidores, 0s quais ndo possuiam tempo e disposi¢do para se
exercitarem, em uma conjuntura onde ndo é seguro praticar atividades fisicas fora de casa.

Assim, o projeto Agita Ufpel, teve como objetivo principal proporcionar a pratica de
atividades gimnicas para os trabalhadores através de video-aulas pré-gravadas, contribuindo

para sua saude fisica e mental em tempos de pandemia. Além disso, buscou promover
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exercicios para contribuir na melhora de capacidades fisicas; propor atividades significativas e
atrativas; e oferecer um espagco democratico para o conhecimento sobre o significado e a
importancia das atividades propostas, para além de fins estéticos.

O projeto contou com o periodo de um més para a divulgacédo na plataforma da UFPel
- Moodle, na rede de servidores e nas redes sociais do NEPGI, sem limitar o nimero de
participantes. Os conteudos e a logistica, foram estabelecidos em reunides onlines, onde optou-
Se por um processo narrativo e demonstrativo para as aulas e levou-se em consideracdao
atividades prazerosas, que envolvessem diferentes manifestaces gimnicas, de média
complexidade, ja que ndo haveria orientacdo presencial e que ndo carecesse de muito espaco e
materiais. Logo, pensou-se na frequéncia de duas aulas semanais por trés semanas, totalizando
seis aulas em cada ciclo do projeto.

A plataforma utilizada para o projeto foi o Ava Moodle/UFPel, disponibilizada pela
Instituicdo e por sua praticidade facilitava a interacdo entre os participantes e professores. As
aulas permaneceram disponiveis até o fim do projeto, 0 que permitiu aos participantes
realizarem no tempo que fosse mais favoravel e repeti-las caso desejassem; a cada publicacédo
de material na plataforma, e-mails eram enviados a todos os participantes.

Ainda, os foéruns de comunicacdo disponibilizados pela plataforma foram muito
utilizados como ferramenta de interacdo, com intuito de auxiliar os servidores individualmente,

compartilhar de experiéncias, feedback e avaliacdo do contetdo proposto ao longo do projeto.

PRIMEIRO CICLO DO PROJETO
O primeiro ciclo do Agita UFPel consolidou-se do dia 04/08 a 20/08, e abrangeu um
total de 52 inscritos. Para o primeiro grupo de servidores estruturou-se aulas para abordar as

seguintes tematicas, respectivamente:

Tabela 1- Tematicas abordadas ao longo do primeiro ciclo

Aula 01 02 03 04 05 06
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Temétic | Apresentacd | Pilates I; Alongamento | Yoga; Pilates II; Ginéstica de
a 0 e Ritmos; S; condicionament
o fisico e

conscientizacdo
corporal e

malabares;

fonte: elaborado pelos autores

Na primeira aula foi proposta a apresentacao dos professores, introducéo aos contetidos
gimnicos e uma atividade de ritmos com movimentos ginasticos reproduzidos de forma
descontraida, com o intuito de manter o carater prazeroso e promover a desinibi¢cdo dos
participantes.

Para a segunda e quinta aula, abordou-se 0 Método Pilates, por ser uma pratica que
propicia inimeros beneficios a saude de seus praticantes. Estudos demonstraram que o Pilates
é uma atividade que promove a melhora da forca, flexibilidade, amplitude de movimento,
consciéncia corporal, diminuicdo da dor, melhora da postura, auxilio no tratamento de
depressao, ansiedade e estresse (BEZERRA, et al., 2020).

Na terceira aula, focou-se nos alongamentos, por ser uma técnica importantissima para
o desenvolvimento da flexibilidade que, por sua vez, € uma capacidade fisica significativa que
compde a aptidao fisica, relacionada a satde e ao desempenho atlético. Embora ndo seja a Unica
qualidade fisica importante na performance, ela esta presente em quase todos o0s desportos,
sendo necessaria também para realizacdo de atividades cotidianas.

A quarta aula fez referéncia a prética oriental de Yoga. Com o isolamento social, 0s
servidores notaram um aumento em aspectos de ansiedade e da falta de conexao com si mesmo.
Constata-se na literatura diversos beneficios dessa pratica, como: reducdo de estresse
(GHAROTE, 2000; PASHARD, 2004); da ansiedade (JAVNBAKHT et al., 2009;
VORKAPIC; RANGE, 2011); fortalecimento do sistema imunol6gico, sistema respiratorio e
cardiovascular (LEITE, 1999). O Yoga foi pensado, principalmente, para uma melhor
qualidade de descanso dos participantes.

Por fim, para a Gltima aula, proporcionou-se exercicios gimnicos de condicionamento

fisico e conscientizacdo corporal, com o propdésito de permitir a percep¢do do avango de suas
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praticas. Com um desafio final de malabares para a manutencéo da coordenagdo motora fina,
equilibrio e o divertimento da experimentacdo de uma nova pratica.

As consideracfes deixadas nos foruns pelos participantes do primeiro ciclo somadas as
observacOes feitas pelos professores e colaboradores no decorrer do projeto, puderam ser
analisadas e repensadas para a estruturacdo e planejamento das aulas do segundo ciclo, que

funcionou na mesma dindmica mas com algumas adaptacoes.

SEGUNDO CICLO DO PROJETO
O segundo ciclo do projeto Agita UFPel consolidou-se do dia 16/09 a 05/10, o qual
abrangeu 50 inscritos. Para esse segundo grupo de servidores, estruturamos as aulas para

abordar as seguintes tematicas, respectivamente:

Tabela 2- Tematicas abordadas ao longo do segundo ciclo

Aula 01 02 03 04 05 06
Tematic | Apresentacd | Alongament | Pilates; Yoga; Ritmos; Ginastica de
a 0 e Ritmos; | os; condicionament

o fisico e
conscientizacédo
corporal e

malabares;

fonte: elaborado pelos autores

As modificacfes deram-se principalmente a logistica das atividades. Percebeu-se maior
complexidade nas aulas de Pilates e, por este motivo, a aula de alongamento antecedeu a
mesma. Sendo estes novos participantes, consideramos importante a apropriacdo dos
alongamentos para que os utilizassem ao longo das aulas.

Ademais, a segunda aula de pilates foi considerada intensa e complexa, assim, optou-se
por uma reformulacdo. Neste ciclo, foi proposto como aula 5 a tematica de Ritmos. Uma vez
que, apesar das mais distintas motivagdes para a pratica de ritmos, a meia-idade procura devido
a melhoria da qualidade de vida e prazer por uma atividade fisica que é norteada pela musica
(COSTA et al., 2018).
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Os relatos e avaliages deixados nos foruns pelos participantes do segundo ciclo, assim
como as discussoes realizadas pelos professores no decorrer do projeto, puderam ser repensadas

e avaliadas para a proposta de futuros ciclos.

CONSIDERACOES FINAIS

Nota-se que a pandemia trouxe novos modos de viver e nos fez ressignificar nossas
acOes em prol de nossa sobrevivéncia. Dentro deste contexto, a necessidade de se movimentar
e a pratica de atividade fisica também precisaram se adaptar, necessitando, mesmo em tempos
atipicos, atitudes que melhorem o bem estar das pessoas.

Isto posto, o Agita UFPel, buscou por meio de praticas gimnicas proporcionar, aos

servidores, habitos mais saudaveis e prazerosos em meio a uma crise sanitaria mundial. Logo,

esta foi bem recepcionada, os quais demonstraram grandes expectativas em relacéo ao projeto,
e apresentou-se como possibilidade de préatica de atividade fisica durante o isolamento social.
Todavia, vale salientar que a satde desses profissionais deve ser vista para além de momentos
como estes. E fundamental, a consideracdo de projetos de ginésticas laborais ou atividades
fisicas para futuros momentos presenciais, buscando assim melhores qualidade de vida para

esta populagéo.

GYMNASTIC PRACTICES DURING THE PANDEMIC: ONLINE
CLASSES FOR UFPEL SEVERS

ABSTRACT

The home office was one of the consequent changes in the New Coronavirus pandemic.
Therefore, at the Universidade Federal de Pelotas, the need to provide the institution's
employees with gymnastic practices that could be performed at home was noted.The study is a
descriptive qualitative research and aims to describe the two cycles of the Agita UFPel project,
as well as its activities and organization during the period of social isolation.

KEYWORDS: physical activity; gymnastic practices; pandemic;

PRACTICAS DE GIMNASIA DURANTE LA
PANDEMIA: CLASES ONLINES PARA SERVIDORES DE LA UFPEL
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RESUMEN

Lo home office fue uno de los cambios derivados de la pandemia del Nuevo Coronavirus. En
la Universidad Federal de Pelotas, notado la necesidad de proporcionar a los servidores de la
institucion practicas de gimnasia que pudieran realizarse en casa. El estudio es una
investigacion cualitativa de caracter descriptivo, y tiene como objetivo describir los dos ciclos
del proyecto Agita UFPel, asi como sus actividades y estructuracion durante el periodo de
aislamiento social.

PALABRAS CLAVES: actividad fisica; practicas de gimnasia; pandemia;
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