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RESUMO

O intuito deste trabalho foi o de avaliar possiveis mudancas fisicas e alteragbes na qualidade de vida
decorrentes do isolamento social provocado pela pandemia COVID-19. O publico alvo foram os
praticantes de musculacdo onde n&o foi levado em conta determinadas caracteristicas como a
maturagao bioldgica, o género, a faixa etaria e 0 ambiente no qual o individuo esta inserido. Como base
da coleta de dados foram utilizadas as academias de Trés Lagoas- MS, onde os clientes das mesmas
participaram de uma pesquisa de cunho qualitativo contendo 10 questfes abertas que foram entregues
e respondidas de forma virtual, questdes estas baseadas em conceitos de qualidade de vida,
treinamento fisico, os efeitos do isolamento e principios do condicionamento fisico. De forma direta as
perguntas buscaram analisar: o impacto do isolamento levando em conta as questdes mental, social e
fisica; a privacdo de algumas praticas corporais; a opinido sobre a importancia do treinamento fisico;
se houve busca por outras alternativas de treino; se 0 desempenho com a volta dos treinos manteve-
se semelhante. Posteriormente estes dados coletados foram analisados por intermédio das teorias
trabalhadas e conclui-se que houve mudancas seja ela visivel ou ndo em grande parte dos
entrevistados.

PALAVRAS CHAVE: pandemia; isolamento; musculacao; qualidade de vida.

1 INTRODUCAO

No artigo em questdo foram reali-
zadas andlises que buscaram identificar
possiveis modificacdes ocorridas em um
determinado grupo de praticantes de
musculacdo, no periodo de pandemia.
Sabe-se que este termo remete a uma
extensdo epidémica que pode atingir a

todo um continente, ou mesmo o globo
terrestre por completo, que foi 0 caso da
COVID-19, que € oriundo do coronavi-
rus, o qual pertence a uma grande fami-
lia de virus que causam infeccdes respi-
ratorias  variaveis (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE (OMS), 2020).
Houve um grande impacto no coti-
diano da populacdo global, pois a
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disseminacdo do virus ocorreu rapida-
mente, atingindo grandes proporcoes.
No final do més de janeiro de 2020, a
OMS declarou que o surto da doenca
constituia um quadro de Emergéncia de
Saude Publica de Importancia Internaci-
onal, sendo este o mais alto nivel de
alerta da Organizacdo. Em 11 de marco,
oficialmente a situacdo foi classificada
como pandemia. Para evitar a contami-
nacéao foi orientado aos governos a apli-
cacao do isolamento social. Este surto
viral remeteu a preocupacdes relaciona-
das a saude mental da populagdo (Ml-
NISTERIO DA SAUDE, 2020).

Com essa restricdo social, as op-
cOes de lazer se tornaram menos diver-
sificadas, estando comumente relacio-
nadas aos meios tecnoldgicos encontra-
dos nos lares da populagcdo. Segundo
Brooks et al. (2020), neste cenario, a in-
fluéncia da midia acaba aumentando,
pois no periodo de isolamento 0s meios
de comunicacdo tém uma visibilidade
maior, podendo ocasionar emocdes ne-
gativas e irrealistas, que por sua vez po-
dem gerar sentimentos como tristeza,
angustia e o medo.

Dentre os fatores que podem ser
lesados, como o psicologico, durante
uma paralisacdo funcional de diversos
setores, incluindo as academias, outros
podem ser afetados, como exemplo ha o
fisico. Sendo estes dois aspectos impor-
tantes para a qualidade de vida (QV). A
atividade fisica influencia na qualidade
de vida, sendo adversa ao sedentarismo.
Gobbi et al. (2005) verifica que as neces-
sidades fisiol6gicas se encontram na
base da piramide que relaciona o condi-
cionamento fisico e qualidade de vida.

A atividade fisica regular € um tema
essencial perante a sociedade, pois tem
um importante papel na prevencéo e re-
abilitacdo de problemas de saude, dado
a este fato em questdo o Ministério da
Saude criou o Programa Nacional da Ati-
vidade Fisica, 0 mesmo relata que a falta
de atividade fisica € um evidente fator de
risco a saude, podendo desenvolver

doencas cronicas (MINISTERIO DA SA-
UDE, 2001).

Este artigo busca em especifico
contemplar o conceito de qualidade de
vida, treinamento e condicionamento fi-
sico os correlacionando. Assim como
identificar percepcdes de praticantes de
musculacao sobre as alteracdes fisicas
decorrentes do isolamento.

1.1 Treinamento e principios do con-
dicionamento fisico

O treinamento esta relacionado ao
ato de se preparar, de se condicionar
para algo, e quando associamos ao Vo-
cabulo fisico, subtende-se uma possivel
acao que vise o0 aprimoramento desta
parte fisica. Sobre esta questdo Bar-
banti, et al. (2004) relata que seria um
processo de aperfeicoamento fisico, seja
funcionalmente ou morfologicamente,
onde se utiliza de sistematizagéo, e por
consequéncia influencia na capacidade
de desenvolver acdes motoras. O
mesmo autor também cita que no pas-
sado o termo treinamento era associado
normalmente a parte esportiva apenas.
Contudo, com o passar dos tempos o
conceito passou a ter ligacado também na
parte de reabilitacdo, salude, em acade-
mias, entre outras, onde os estudos fo-
ram aprofundados.

Naturalmente, ou quando o indivi-
duo se disp0e a determinadas a¢fes que
fogem das caracteristicas as quais € ha-
bituado, o corpo reflete em algumas alte-
racoes especificas. Modeneze (2008)
comenta que por meio de estimulos, se-
jam eles fisicos ou quimicos, 0s seres
humanos passam por adaptacdes carac-
teristicas, que envolvem aspectos bio-
guimicos, funcionais e estruturais, sendo
geradas deste modo respostas pelo or-
ganismo, por vezes de degradacao, por
vezes de sintese tecidual que podem ge-
rar novas funcdes e formas.

O exercicio fisico, quando reali-
zado de modo correto, pode vir a trazer
varios beneficios ao organismo humano,
Vieira (2014) em seu estudo cita alguns
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destes, relatando que este treinamento
atua no controle, prevencdo e até
mesmo tratamento de muitas doencas,
tais como a hipertensao, a diabetes, a ar-
trose, artrite, enfermidades relacionadas
a respiracao ou ao corac¢do, assim como
desordens psicologicas ou mentais.

Para que o corpo humano desen-
cadeie adaptacdes benéficas relaciona-
das a parte bioldgica, por intermédio do
aprimoramento fisico, seguem-se algu-
mas sequencias, e sobre estas, Weineck
(2000) conforme citado por Modeneze
(2008) define como sendo uma reorgani-
zacao funcional e organica do ser, onde
€ possivel verificar processos associa-
dos ao treinamento fisico. O autor em
seu texto descreve cinco etapas, sendo
a primeira, os distarbios da homeostase,
que basicamente se refere ao desequili-
brio que os estimulos desenvolvem a
parte sistémica, celular e tecidual do or-
ganismo. A segunda € a contra regula-
cado com dilatacdo da amplitude da fun-
cao, que se relaciona a resposta imedi-
ata ao estimulo, onde é aumentada a
funcao organica, possibilitando melhores
condicdes para a execuc¢ao da pratica.

A terceira etapa é a de formacéo de
novas estruturas, que basicamente seria
a sintese ocorrida no organismo de no-
vas estruturas em prol de nédo sobrecar-
regar sistemas, tecidos e células. Deste
modo ocorre a hipertrofia muscular, e o
aumento de organelas como as mitocon-
drias. A quarta é a ampliacdo do campo
de estabilidade do sistema a ele adap-
tado, que esta associado a certa altera-
¢cdo do estimulo, um reajuste que possi-
bilite um novo distdrbio na homeostase.
Por fim, temos a reversibilidade do pro-
cesso de adaptacéo no caso de falta de
estimulo, que menciona determinada de-
gradacdo das estruturas organicas de-
vido ao periodo sem estimulos necessa-
rios, podendo acarretar atrofia muscular,
por exemplo.

Os programas de condicionamento
fisico por estarem diretamente ligados
aos sistemas funcionais do organismo

humano devem se enquadrar em crité-
rios, principios e conceitos que tenham
uma base cientifica. Sobre esses Gobbi
et al. (2005) relata que o principio da in-
dividualidade expde que todos os indivi-
duos possuem diferengas num contexto
geral, e que diante de um programa de
condicionamento  fisico semelhante,
cada individuo produzira efeitos diver-
gentes em seu corpo. As principais dife-
rengas entre 0s mesmos sdo: maturagéo
biolégica, fatores genéticos, género, trei-
nabilidade, envelhecimento e o ambiente
no qual esta inserido.

O principio da sobrecarga e adap-
tacdo seria a elevacdo gradual e pro-
gressiva da carga de trabalho, por sua
vez adaptacao ser4d o modo como o or-
ganismo reagird a esse aumento de
carga. Deste modo o individuo deve sub-
meter 0 organismo a cargas superiores
comparadas ao inicio do processo, Vi-
sando ganhos morfofuncionais. Se-
gundo Modeneze (2008), os musculos
ou conjunto deles devem ser sobrecarre-
gados acima do que ja sdo habituados,
pois caso contrario, podem vir a regredir
ou deixar de se desenvolver.

O principio da continuidade se ca-
racteriza pelo processo interrupto que
busca adaptacdes morfofisioldgicas cro-
nicas por meio do treinamento, ja a re-
versibilidade estad associada as perdas
gue o organismo humano sofre tanto
pela falta de atividade quanto pelo exa-
gero. Sobre a reversibilidade Modeneze
(2008) cita que este principio seria a ul-
tima fase dentro de uma sequéncia tem-
poral de adaptacéo, onde a falta de esti-
mulo acarreta a reversao do processo.

O principio da unidade entre gene-
ralidade, especificidade e variabilidade.
O primeiro item se refere ao fato de que
a atividade fisica em termos gerais pode
vir a promover melhorias nas condi¢gbes
fisicas do ser humano. A especificidade
remete a questado de importancia de bus-
car o aperfeicoamento especifico em de-
terminada modalidade, fazendo uso das
peculiaridades que a mesma possui. Ja
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visto pela ética do cotidiano, a realizacao
de atividades especificas condiciona, por
exemplo, a uma execugao que exige me-
nos fadiga. A variabilidade esta associ-
ada as formas globais, levando em con-
sideracédo as dimensdes cognitivas, soci-
ais, aléem da fisica, prezando deste modo
por uma vida saudavel e equilibrada.

1.2 Qualidade de vida (QV)

Compreende-se por qualidade algo
gue seja bom, que tenha em seu entorno
virtudes, que agregue valores. Ao se
pensar no termo qualidade de vida, tal-
vez se aproxime desta idealizacéo de si-
tuacdes qualitativas atreladas a determi-
nado contexto humano. Pereira et al.
(2012) menciona que apesar de haver
determinadas abordagens sobre o tema,
na atualidade os conceitos que recebem
talvez melhor adeséo estéo relacionados
a parte holistica ou geral, que trata de
inUmeras dimensbes a serem levadas
em consideracao para se entender QV.

A QV é conceituada pela OMS
como sendo “a percepcdo do individuo
sobre a sua posi¢ao na vida, no contexto
da cultura e dos sistemas de valores nos
quais ele vive, e em relacao a seus obje-
tivos, expectativas, padrbes e preocupa-
cbes” (OMS, 1995).

Verificam-se duas esferas de per-
cepcao da QV, sendo uma delas a obje-
tiva e a outra subjetiva. A primeira é ca-
racterizada de determinado modo pela
facilidade em obter dados e deste modo
ter indicadores gerais dos grupos anali-
sados, onde leva em consideracéo edu-
cacao, saude, transporte, alimentacao
etc. O indice de desenvolvimento hu-
mano (IDH) é um exemplo deste molde,
gue mensura também aspectos socioe-
conbmicos, mortalidade e expectativa de
vida da populacéo. A segunda analisa fa-
tores relacionados as percepcdes espe-
cificas do individuo, suas expectativas,
gue sao ou nao atingidas, onde é consi-
derada a pluralidade cultural, seja na so-
ciedade atual ou n&o. Destaca-se que a
forma objetiva acaba por negligenciar as

diversidades que ha dentro de uma
mesma sociedade (ALMEIDA et al.,
2012).

O termo qualidade de vida pode ser
visto corriqueiramente no linguajar con-
temporaneo assumindo varias compre-
ensfes. Mesmo sem uma significacao
bem clara, aparenta ser algo bom a ser
falado. Por vezes a associam a saude, a
moradia, ao lazer, & atividade fisica, a
alimentacdo, sempre em uma perspec-
tiva positiva. Compreende-se que de
fato, o assunto se relaciona com varios
aspectos do conhecimento humano, tais
como o social, politico, econémico, bio-
l6gico, médico, dentre outros. Por ser
uma area de pesquisa recente, ha todo
um processo de definicbes e afirmacdes
sobre o termo, que por vezes podem di-
vergir (ALMEIDA et al., 2012).

A atividade fisica € um dos fatores
qgue influenciam na qualidade de vida,
seguindo o caminho contrario ao seden-
tarismo, que por sua vez é claramente
prejudicial a uma boa qualidade de vida.
De acordo com Gobbi et al. (2005), as
necessidades fisioldgicas se encontram
na base de uma piramide que relaciona
o condicionamento fisico e qualidade de
vida, demonstrando sua importancia. O
autor destaca que ha uma interdepen-
déncia entre as necessidades fisiologi-
cas, psicoldgicas e a sociais.

Vieira (2014) contextualiza a histo-
ria do médico estadunidense Kenneth
Cooper, que recomenda a execucgao de
atividade fisica de modo regular visando
a prevencdo de doencas, contudo se
opbem a ideia de extremismos, onde se
buscam recuperar grandes periodos de
inatividade de modo imediato. E desta-
cado que os individuos devem estar
atentos a QV, sendo os préprios, 0s prin-
cipais responsaveis por isso.

2 OBJETIVOS
O objetivo desta pesquisa € verifi-

car a influéncia do isolamento social nas
alteracdes fisicas e suas relacdes com a
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qualidade de vida dos individuos.
3 MATERIAL E METODO

Esta foi uma pesquisa de campo de
cunho exploratoria, tendo uma aborda-
gem qualitativa. Por intermédio do refe-
rencial tedrico levantado foi construindo
um questionario totalizando dez ques-
tbes abertas, que tem por finalidade a in-
tencao de aproximar o grupo pesquisado
aos levantamentos bibliograficos aqui
apresentados, possibilitando assim uma
andlise pontual do tema.

A edicdo das perguntas foi reali-
zada com o auxilio de uma plataforma
virtual. O questionario foi repassado em
dezesseis academias da cidade de Trés
Lagoas-MS, onde os autores foram pes-
soalmente apresentar a proposta de pes-
quisa em cada uma das academias.
Apés didlogo com os colaboradores de
cada uma destas referidas empresas de
musculacdo era encaminhado por

Quadro 1. Questionario social.

aplicativo de mensagens um video de
apresentacao e explicagcédo do trabalho,
além do link que direcionava ao questio-
nério. Ficando a critério dos colaborado-
res repassarem aos Qrupos sociais da
academia ou destinar aos clientes que
0S mesmos compreendessem ser mais
propensos a responder. Foi estipulado
como publico-alvo: os praticantes mais
experientes com relacdo a quantidade
de anos de prética. Nao foi determinado
0 numero minimo de participantes.

O periodo de visita as academias
ocorreu no dia 16 de novembro de 2020,
das 08 as 15h (horario local). O aguardo
pelas respostas foi de onze dias conse-
cutivos. Houve o retorno de dezenove
respostas, sendo trés duplicadas, por
provavel erro da plataforma. e que foram
descartadas. De modo a ndo expor 0s
estabelecimentos e clientes que se pro-
puseram a participar da pesquisa, 0S
participantes foram nomeados por letras
(A ao P) (Quadro 1).

Praticantes Idade Sexo Ocupacéo Tempo de Pratica
(Trabalho) préatica (vezes na
(anos) semana)
A 26 anos Masculino Instrutor em academia 9 anos 6 dias
B 29 anos Masculino Educador fisico 13 anos 5 dias
C 20 anos Masculino Industria 3 anos 4 dias
D 40 anos Masculino Acompanhante terapéutico 6 meses 5 dias
E 46 anos Masculino Engenheiro 2 anos 5 dias
F 39 anos Feminino Arguiteta 25 anos 5 a 6 dias
G 31 anos Feminino Analista fiscal 5 meses 5 dias
H 43 anos Masculino Personal trainner 22 anos 7 dias
I 27 anos Masculino Auxiliar administrativo 7 anos 5 dias
J 30 anos Masculino Técnico em Informatica 5 anos 3 dias
K 33 anos Masculino Eletricista 10 anos 3 a4dias
L 31 anos Masculino Mecénico 10 anos 6 dias
M 23 anos Masculino Estudante 4 anos 5 dias
N 26 anos Feminino Advogada 2 anos 3 a4 dias
©) 34 anos Feminino Agente funerario 9 anos 4 dias
P 30 anos Feminino Fisioterapeuta 3anos | 4dias
Fonte: Elaborado pelos autores.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO 11.

Ficou evidenciado que houve um

A sintese das respostas dos prati-
cantes de musculagéo (A-P), conforme a
pergunta, esta mostrada nos Quadros 2-

disturbio nestes trés aspectos, na parte
fisica pode ser notada a perda de massa,
perda do processo de treino e 0 ganho
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de peso. Na questdo mental foi gerado e familiares acabou tendo uma conota-
preocupacao, perda de autoestima e pri- ¢cao negativa. Uma pequena parcela re-
vacOes de atividades cotidianas. No as- latou que nao tiveram mudancas signifi-
pecto social o distanciamento de amigos cativas em sua vida (Quadro 2).

Quadro 2. Pergunta 1. Ao pensarmos no enfretamento da pandemia de Covid-19, em que houve
anecessidade de isolamento e distanciamento social, qual foi o impacto dessa abordagem para
a sua saude mental, social e fisica?

Sintese das respostas

A) Afetou meu corpo, pois pratico musculagao a muito tempo, senti que perdi massa magra, €
como sou muito fiel a um corpo fitness minha autoestima abaixou muito por pensar que estava
emagrecendo e perdendo todo o processo corporal que vinha construindo ao longo do tempo de
treino.
B) Para mim ndo foi tAo impactante eu adaptei os meus dias praticava atividade fisica em casa,
lia livros, assistia filmes, fiz cursos on-line no fim o meu dia sempre acabava produtivo e a pan-
demia ndo me afetou.
C) Parte fisica devido ao fechamento das academias e quando parcialmente liberado era mais
dificil devido o agendamento de horarios.
D) Saude mental normal gosto muito de ler em vez de sair. Saude social pouco afetada visto
gue meu circulo social é bem restrito. Saude fisica tive que parar treinos de voleibol
E) Foi ruim, pois limitou prética de correr na areia.
F) Tive problemas apenas sociais... o distanciamento das pessoas € ruim... procurei aliar outras
coisas que antes ndo praticava.... isso me ajudou muito... leitura, meditacao...
G) Acredito que com a pandemia paramos para repensar melhor a questdo da saude, da pra ob-
servar que varias pessoas passaram a procurar por atividades fisicas ap6s a pandemia, pes-
soas estas, que antes ndo se preocupavam tanto com isso.
H) N&o afetou minha saude mental.
I) A questéo social foi afetada pelo distanciamento com amigos e familiares, j& na questao fisica
como a academia fechou tive que optar por outras formas de treino.
J) Minha saude mental foi muito afetada, pois é na academia que tenho um tempo para cuidar
do meu fisico e mente.
K) Fiquei em casa basicamente, ndo afetou muito, pois trabalho a noite e de dia quase ndo saio
L) Teve muito impacto...diminuiu a procura por servi¢os...ndo tinha como sair pra malhar...foi um
periodo dificil
M) Em um primeiro momento fiquei preocupado, depois mais conformado com a situacéo e com
muita falta de treinar.
N) No meu caso nao teve tanto impacto, pois usei o tempo para ler mais, realizar atividades
dentro de casa, em que nédo estava habituada, aprendi muitas coisas novas através da internet.
A parte social ficou um pouco comprometida, além da fisica em um primeiro momento.
0) Levando em consideragéo a socializacao foi ruim. A fisica foi abalada devido a falta da aca-
demia em si que tinha também a parte social. J4 a mental ndo tanto, pois nesses momentos de-
vemos criar maneiras para se sobressair, confiar que vai ficar melhor. Para mim especifica-
mente teve coisas boas nesta pandemia.
P) Socialmente houve priva¢ées e na parte fisica tive ganho de peso.

Fonte: Elaborado pelos autores.

Quadro 3. Pergunta 2. Ao ser inserido em uma realidade adversa a normalidade, que no caso
o isolamento imp6s. A populacéo teve que se manter em casa, sendo assim, houve a diminui-
¢ao de possiblidades de diversas praticas corporais cotidianas, no seu caso quais foram as
raticas corporais que mais sofreram diminuicdo de possibilidades?

Sintese das respostas
A) Em primeiro lugar a pratica de musculacao na academia, segundo lugar foi perder a possibili-
dade de correr em volta do quartel e terceiro lugar, ndo possibilitar pratica de esporte, pois jogava
vblei com os amigos aos domingos
B) Musculacgéo e corrida.
C) Acredito que todas as praticas corporais sofreram a mesma diminuicao, apesar de muitas
pessoas comecarem a praticar dentro de suas proprias casas.
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Continuacdo do Quadro 3.

D) Voleibol

E) Corrida na areia

abria s6 para mim.

F) Eu procurei comprar pesos e malhar em casa... € com um més arrumei uma academia que

G) O treinamento fisico esta ligado a diversos fatores, tais como: melhora fisica, melhora da qua-
lidade de vida, da salde mental e consequentemente melhora na estética.

H) Pratiguei em casa com alguns improvisos. E treinei capoeira também onde (sou mestre)

I) Ir a academia

J) Treinar e correr em volta da lagoa maior.

K) Academia e futebol

L) Figuei sem poder malhar e quase sem servico

M) Praticar voleibol e treinar na academia.

N) Continuei com as voltas que dou ao redor da cidade com minha bicicleta.

0) Néo pude treinar. Mas pedalar consegui manter tranquilamente, néo fui restrita disso.

P) Deixei de ir ao Pilates e na academia

Fonte: Elaborado pelos autores.

Para o entendimento desta questéo
no inicio do texto os autores Gobbi et al.
(2005) e Brooks et al. (2020) destacam a
importancia e os efeitos que influenciam
esses aspectos, a questdo da falta da
atividade fisica que pode gerar o seden-
tarismo e como sentimentos negativos
podem surgir nesse periodo (Quadro 3).

Ficou evidente as praticas corpo-
rais que sofreram mais diminuicdo que

futebol, a corrida em espacos abertos,
atividades como o Pilates também foi
mencionada. Algumas pessoas mantive-
ram as praticas em casa ou foram peda-
lar. Na introducéo do texto ficou evidente
gue com a aplicacdo da quarentena que
neste contexto visou conter a dissemina-
cdo do virus, houve a restricdo social
gue por sua vez fez com que as opcgoes
de lazer se tornaram menos diversifi-

no caso foram a ida & academia, a priva- cada.

cao de alguns esportes como voleibol e

Quadro 4. Pergunta 3. Em sua opinido, o treinamento fisico esta relacionado apenas a parte

esportiva? Ou pode ser associado a outras questdes, tais como prevencdes e reabilitacdo?
Sintese das respostas

A) Est&4 muito associado a outras questdes, pois para mim a pratica de exercicios nos da longe-

vidade de vida, nos proporciona bem-estar e nos previne de problemas de saude.

B) Também pode ser associado a prevencgdes e reabilitacdo como reducdo da adiposidade cor-

poral, queda da presséao arterial, melhora do perfil lipidico e da sensibilidade a insulina, aumento

do gasto energético, aumento da massa muscular e a pratica de atividade fisica regular reduz o

risco de morte causada por varias doencas e pode melhorar o estado de salde em pessoas com

doencas crbnicas, reduzir o estresse, além de ansiedade e depresséo.

C) Com certeza, estéo relacionadas a prevencdes e reabilitacdes.

D) Prevencéo, reabilitacdo e lazer.

E) Sim

F) Para mim é prazer aliado com necessidade, além de moldar o corpo, estruturar a musculatura,

faz bem pra cabeca e autoestima.

G) De inicio eu parei todas as praticas de atividades fisicas, até pela questdo de medo, de adap-

tacdo ao uso da mascara e pela falta de informacédo de como era transmitido o virus.

H) Sim a musculacgéo ela pode ser de competicdo, qualidade de vida. E reabilitacdo também

I) Com certeza ele pode servir de grande valia para ter uma melhora na qualidade de vida em

aspectos gerais

J) Creio que esta ligada a todas essas questfes de prevencao, reabilitagdo e l6gico para o es-

porte. Treinamento é um ato de saude.

K) Sim ja sofri um acidente e academia me ajudou a recuperar

L) Esta relacionado a tudo.

M) E muito importante no contexto geral, pois auxilia em nossa saude diretamente.
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Continuacdo do Quadro 4.

N) O treinamento fisico esta relacionado sim com a parte esportiva, neste caso quando ha o
excesso, foge um pouco da parte da salde, mas se aplicado de modo correto € muito bom para
se ter uma boa saude, prevenindo muitos males.
O) Esta relacionado a todas essas questdes. No esporte é essencial. Treinar melhora muito a
saude também.
P) Muito importante sim para prevenir diversas doencas nas diferentes partes de nosso orga-
nismo, também é importante na parte de reabilitacdo muscular

Fonte: Elaborado pelos autores.

Notou-se que o publico tinha deter-
minada nocdo da relevancia do treina-
mento, ndo somente para parte espor-
tiva, como em questdes relacionadas a
saude (Quadro 4). No texto fora desta-
cado por Barbanti et al. (2004) que a

associado comumente apenas ao es-
porte, contudo passou a ter novas asso-
ciacOes e estudos sobre tal questao. Vi-
eira (2014) ressalta a importancia do trei-
namento no controle, prevencao e trata-
mento de diversas patologias.

principio o termo treinamento fisico era

Quadro 5. Pergunta 4. Se considerarmos que o treinamento esta relacionado ao ato de se pre-
parar, de se condicionar para algo, e quando associamos ao vocabulo fisico, subtende-se uma
possivel acdo que vise o aprimoramento desta parte fisica. Como vocé identificaria essarelagao
(seu treinamento e a melhoria do seu condicionamento fisico/vocabulario motor) no seu dia a
dia, quais as mudancas percebidas nessa relacéo?
Sintese das respostas
A) Sim, comecar o dia com uma longa corrida pela manha, nos deixa mais preparados, com 0
corpo animado para enfrentar um dia de trabalho.
B) A melhora do sistema cardiovascular e respiratério.
C) A falta de atividade fisica causou desanimo, o cansaco e a preguica.
D) Sempre pratiquei esporte, o que senti foi a falta de poder treinar, relaxar e ter convivio social
com quem fazia parte desse grupo.
E) Disposicdo e melhor humor
F) Eu procuro conciliar atividades fisicas no meu dia a dia, conciliando com alimentag&o orien-
tada... tenho muita disciplina
G) Meu treinamento tem me dado mais condicionamento fisico, melhor postura, mais seguranca
e motivacdo para buscar uma vida mais saudavel a cada dia.
H) Melhorarmos nossas posturas com fortalecimento de membros inferiores, superiores e melhora
na biomecanica de movimentos.
I) A disposicao fisica aumentou, a questado de confianga, porque quando vemos a evolu¢ao do
NOSSO COrpo isso gera uma satisfacdo que no meu caso em particular me fez muito bem.
J) Depois que eu comecei a treinar adquiri muito mais disposi¢cdo para as atividades cotidianas.
Melhorou dores que eu tinha devido a minha postura. Me sentia mais bem condicionado para
realizar qualquer ato.
K) Como eu sempre trabalhei com servicos de forca a academia me ajudou muito nessa parte
L) Quando treino me sinto melhor para trabalhar...fico menos estressado também
M) O entendimento corporal que se obtém é importante pois vai agir de modo benéfico em nosso
dia a dia.
N) O treinamento fisico me proporciona um condicionamento muito melhor para realizar as ativi-
dades do cotidiano, me sinto menos fadigada, mais disposta, 0 sono também sofre alteracfes.
O) Quando treino tenho muito mais disposi¢éo, seja para trabalhar, realizar atividades em casa.
No periodo de pandemia me senti muito desanimada.
P) Particularmente mudou muito meu dia a dia, porque antes eu era uma pessoa sedentaria nao
tinha &nimo para fazer qualquer atividade, com o treinamento posso dizer que me tornei outra
pessoa, bem mais disposta.
Fonte: Elaborado pelos autores.

Em grande parte, os relatos estavam associados as melhoras que o
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treinamento trouxe, em relacdo ao hu-
mor, animo e estresse decorrentes do
cotidiano (Quadro 5). O treinamento de
fato influencia em muitos aspectos funci-
onais e morfolégicos. Barbanti et al.
(2004) citam que estas acdes de treino
geram o0 aperfeicoamento fisico que
pode melhorar a capacidade de desen-
volver acdes motoras diarias.

Quadro 6. Pergunta 5. Utilizando de sua per-
cepcao subjetiva (sua visao prépria, como
vocé se sente) sobre qualidade de vida,
tendo como base “a sua percepcao sobre a
sua posicdo na vida, no contexto da cultura
e dos sistemas de valores nos quais ele vive,
e em relacdo a seus objetivos, expectativas,
padrées e preocupacbes” (OMS), em uma
escala de 01 a 10, indique como vocé se en-
caixaria.

Sintese das respostas

A9
B) 8
C) Nao houve resposta.
D) 08
E)7
F) 8
G)7
H)7
D
J) 8
K) 8
L) 7
M) 9
N) 9
0)8
P) 8
Fonte: Elaborado pelos autores.

Partindo da média oito (8) que foi
registrada na pergunta anterior fica cons-
tatado que a ideia da qualidade de vida
segundo os entrevistados € a de que se
deve manter o condicionamento fisico
aliado de uma boa saude e o bem-estar,
juntamente com habitos e alimentacéo
saudaveis (Quadro 6).

Questdes como ser ativo e a impor-
tancia do exercicio também ficam evi-
dentes. Outras respostas mencionadas
sao o0s objetivos conquistados ao longo
da vida, a saude mental e acBes que
busquem manter o controle da vida. Este
entendimento é exemplificado no artigo
quando o termo “qualidade de vida” é ex-
plicado segundo a OMS que seria “a per-
cepcdo do individuo sobre a sua posicao
na vida, no contexto da cultura e dos sis-
temas de valores nos quais ele vive, e
em relacdo a seus objetivos, expectati-
vas, padrdes e preocupacdes” (Quadro
7).

Foi destacado pela maioria dos
pesquisados o fato de ganhar peso, que
seria uma condicdo reversa ao treina-
mento e relacionada aos habitos seden-
tarios (Quadro 8). Segundo Modeneze
(2008), o principio da reversibilidade se-
ria a Ultima fase de uma sequéncia tem-
poral de adaptacdo, em que a falta de
estimulo acarreta a reversdao do pro-
cesso. Pode-se ficar claro a importancia
de se manter as acdes visando sempre
melhoras morfofisioldgicas.

Quadro 7. Pergunta 6. Nessa sua percepcédo de qualidade de vida por vocé identificada, quais
sao 0s motivos que te levaram a se colocar nesse nivel de escala perceptiva?

Sintese das respostas

A) Ter uma boa saude, viver mais, evitar doencas, ter um bom preparo para brincar com os filhos,
melhor condicionamento para o lazer e estética.

B) Por ser uma pessoa ativa.

C) N&o houve resposta

D) Sempre ser adepto da pratica esportiva pelo menos 3 vezes ha semana

E) Melhora na vida

F) Salude e bem-estar

G) Escolhi essa pontuacao, pois ja alcancei varias coisas que ja almejei. E ainda venho alcan-
cando. Tenho saude e bons rendimentos financeiros.

gualidade de vida.

H) E preciso que as pessoas tenham mais consciéncia, da importancia do exercicio fisico como

aspectos manter a vida em controle.

I) Por me exercitar diariamente, manter uma alimentacao relativamente saudavel e em outros
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Continuacdo do Quadro 7.
J) Vida ativa, emprego na area. Considero nota 8 porque tem algumas coisas que gostaria de
conquistar ainda. Mas me sinto feliz com o que tenho até o momento.
K) Fazer exercicios e jogar futebol
L) Trabalho muito ainda...queria poder ter mais tempo para a familia...ainda ndo conquistei tudo
0 gue eu quero
M) Procurar manter habitos saudaveis em todos 0os segmentos da minha vida.
N) Apesar de ser jovem, ja consegui alcancar muitos dos meus objetivos, estou bem empregada,
sou muito ativa. A pandemia ndo me limitou tanto.
O) Procuro ser ativa, conquistei muitas coisas, mas sempre tem algo a mais, novos objetivos.
P) Bem por mais que a gente procure manter habitos saudaveis as vezes as coisas fogem do
nosso controle

Fonte: Elaborado pelos autores.

Quadro 8. Pergunta 7. O principio da reversibilidade, aplicado ao condicionamento fisico, esta
associado as perdas que o organismo sofre pela falta ou excesso de atividade fisica. Com o
isolamento social foi possivel notar esta relacdo em seu corpo de que maneira?
Sintese das respostas

A) Engordar mais rapido que o normal, ganhei muita gordura durante a parada do isolamento.

B) N&o obtive nenhuma.

C) Sim.

D) Engordando.

E) Nao

F) Nao mudei meus habitos... continuei me exercitando

G) De inicio notei um ganho de peso, pelo sedentarismo de varios meses.

H) Na musculacéo a perda que tive foi a densidade muscular.

I) Diminuicdo de massa muscular em um nivel razoavel

J) Demais, perdi medidas que havia demorado para conquistar. Ganhei um pouco de barriga.

K) Figuei mais preguicoso

L) Engordei 5 quilos no comeco

M) Na questao do treinamento fisico ndo senti pois continuei treinando em casa, agora na parte

esportiva pude notar que minha capacidade cardiorrespiratoria foi prejudicada.

N) Sei que no inicio, tive perdas de medidas, senti minha musculatura mais flacida, mas logo me

adaptei e tinha nocdo que conseguiria reconquistar em pouco tempo.

0) So tive de fato a perda de animo

P) Voltei a ficar um pouco sedentaria, a preguica também aumentou.
Fonte: Elaborado pelos autores.

Quadro 9. Pergunta 8. Em um contexto comum, o treinamento tende a propiciar adapta¢des
morfofisiolégicas ao organismo, e por intermédio deste fator é possivel gradativamente aumen-
tar cargas em treinos de musculagdo. Como a questdo pandémica interrompeu as praticas na
academia em si, ao retornar aos treinos, qual foi sua percepgdo com relagdo as cargas que ja
estava habituado, nos aparelhos que comp&em seu treinamento?

Sintese das respostas
A) As cargas chegaram a diminuir 40% do que conseguia executar antes.
B) Retornei gradativamente com as cargas e em uma semana de retorno das atividades com peso
ja estava normalmente com a carga a qual estava habituado.
C) Sem duividas, tive uma grande diminuicdo de cargas.
D) N&o praticava musculacdo com muito peso antes da pandemia.
E) Diminuiu a carga
F) Acredito que tenha mantido... na minha avaliacdo médica aumentei apenas 1% de gordura
G) De inicio voltei a estaca zero, como iniciante. Pegando o peso minimo, até a musculatura ir se
fortalecendo outra vez.
H) N&do mudou tanto porque eu mantive em fazendo alguns exercicios em casa, com uns pesos
adaptados. O rendimento diminuiu sim.
I) Logo na volta ndo senti muito a diferenca, pois mais ou menos um més antes da academia
voltar a funcionar eu estava treinando em casa

J) Teve uma gueda de carga em praticamente todos os aparelhos.
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Continuacdo do Quadro 9.

K) Normal porgue 0 meu trabalho todo momento eu mexo com bastante peso

L) N&o diminuiu tanto..., mas diminui um pouco em alguns aparelhos

M) Mantive o volume de carga, pois estava treinando em minha prépria casa.

N) Diminui ndo somente cargas, como também intensidade.

O) Nao consegui usar as mesmas cargas, mas também nao demorou muito tempo para eu alcan-
car as cargas que eu usava antes da pandemia.

P) Tive que voltar com cargas bem abaixo do era acostumada

Fonte: Elaborado pelos autores.

A grande maioria dos pesquisados
informou que houve uma regressédo no
que diz respeito as cargas que utilizavam
antes do periodo de pandemia. Isso se
explica porque na maioria dos casos
agui mencionados nao foi possivel man-
ter um nivel de carga fora das academias
(Quadro 9). Segundo Modeneze (2008),
para obter o maximo desenvolvimento
muscular, € necessario submeter o0s
musculos a uma sobrecarga progres-
siva. Isso significa que os musculos de-

de desencadear adaptacdes e promover
o crescimento muscular. Caso contrario,
se 0s musculos forem submetidos ape-
nas a estimulos que ja sdo habituados,
nao havera suficiente para o seu desen-
volvimento adequado. Portanto, € funda-
mental desafiar constantemente os mus-
culos, aumentando a carga, o volume ou
a intensidade dos exercicios, a fim de
garantir um estimulo progressivo e con-
tinuo, promovendo assim o desenvolvi-
mento muscular desejado.

vem ser expostos a estimulos mais in-
tensos do que estdo acostumados, a fim

Quadro 10. Pergunta 9. Com a auséncia dos treinos que vocé estava acostumado a realizar no
seu cotidiano, devido as questdes do isolamento e distanciamento social, quais foram as suas
opc¢des para manter os exercicios fisicos? Se ndo manteve, buscou gquais outras praticas?
Sintese das respostas
A) Pesquisas na internet de como treinar em casa com materiais que poderiam ser encontrados
ali mesmo, treinamento funcional em curto espa¢o. Porém, tive que comprar alguns materiais
para se exercitar em casa.
B) Permaneci com a pratica em casa.
C) Dentro do periodo de isolamento social, eu optei por aguardar a liberagdo das academias e
aproveitei para realizar cursos que passaram a ser EAD, passando o periodo da pandemia me
profissionalizando.
D) Pular corda, caminhada, web atividade de zumba.
E) Fiz em casa. Porém com menos eficiéncia
F) Bike, caminhadas, e treinamento em casa
G) De inicio busquei o ciclismo, porém néo consegui me adaptar a pratica, pois ndo a fazia regu-
larmente.
H) Fiz em casa néo deixei de me exercitar.
[) Treino funcional em casa
J) Confesso que tentei realizar exercicios em casa usando apenas o peso corporal. Mas achei
um pouco desmotivante.
K) Fazia corrida
L) Treinei na oficina mesmo...usava as coisas que tinha la dentro como peso...ndo estava aguen-
tando mais.
M) Realizava o treino em casa com meus aparelhos, alguns adaptados.
N) Na realidade eu apenas mantive meu habito de pedalar, que ja fazia antes de malhar. Agora
dizer que eu adaptei treinos em casa e tudo mais seria mentira.
0) Os exercicios fisicos em si semelhante aos da academia eu ndo mantive. Apenas continuei
com a bicicleta.
P) N&o mantive, fiz poucas caminhadas
Fonte: Elaborado pelos autores.
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A grande maioria buscou realizar
0S exercicios em casa, alguns funcionais
utilizando o peso do corpo ou com apa-
relhos, outros optaram pela caminhada,
pular corda, pedalar e aulas de zumba
online. Foi notavel que houve uma busca
por praticar atividades fisicas, uma vez
que o contato com outras pessoas e cer-
tos locais foi proibido. Diante das restri-
¢Oes impostas, muitas pessoas percebe-
ram a importancia de manter-se ativas e
saudaveis, buscando alternativas para

se exercitar em casa, como treinos on-
line, exercicios ao ar livre, ou até mesmo
utilizando equipamentos disponiveis.
Nota-se que as opcdes foram variadas
seguindo os estilos e gostos de cada um
(Quadro 10). Essa busca pela atividade
fisica mesmo que tendo restricdes pode
entendida quando Gobbi et al. (2005) diz
gue as necessidades fisioldgicas se en-
contram na base da piramide que relaci-
ona o condicionamento fisico e quali-
dade de vida.

Quadro 11. Pergunta 10. Com as solug¢des que vocé buscou, quais os efeitos no seu organismo,
semelhantes aos que vocé percebe quando realiza exercicios na academia, vocé pode notar?

Sintese das respostas

A) Sim, 0s exercicios em casa usam 0 peso corpo, € na maioria dos exercicios 0 peso corporal
ndo era compativel com o peso usado na academia.

B) Sim.

academia, (preguica).

C) E notorio o quanto mudou meu corpo e minha disposicéo no dia a dia, atualmente estou tendo
muita dificuldade com os treinos e uma grande resisténcia que parte de mim mesmo para ir até a

D) Emagrecimento e mais animo.

E) Nao. Nao substituiu

F) Acredito tudo depende da intensidade... talvez a intensidade tenha sido mais baixa..., mas o
fato de eu manter uma atividade ndo me atrapalhou muito

consigo na musculacéo.

G) Com o ciclismo, ganhei mais félego, porém néo tive a definicdo e nem a queima de caloria que

exercicios mais aerébios do que anaergbio.

H) Fiz um trabalho mais metabolico, exercicio de tensao, mobilidade, agilidade e resisténcia. Fiz

I) Ndo. N&o substituiu

J) A questéo da disposicao fisica ficou muito evidente

K) Acho que a fadiga do musculo

atrds para perder

L) Questao de musculo até que surtiu um pouco de efeito..., mas a barriga ainda estou correndo

respostas iguais as que eu tinha antes.

M) Sim, como mantive um treino em casa semelhante ao da academia meu corpo manteve as

N) Tanto no ciclismo quanto na academia quero sempre superar meus limites, fazer melhor.

tem todo um clima diferente.

0O) Mesmo néo fazendo, acho que néo seria os mesmos efeitos. Por isso nem tentei. Na academia

P) Quase nulas, pois ndo mantive um programa de treino semelhante

Fonte: Elaborado pelos autores.

Em uma visdo geral para aqueles
gue se propuseram a realizar essa busca
pelo exercicio alternativo puderam cons-
tatar mesmo que em pequenas quantida-
des os efeitos semelhantes ao do treino
na academia sejam pela fadiga muscu-
lar, ganho de capacidade cardiorrespira-
toria e ou utilizando o peso corporal, para
outros. Mesmo que realizando os treinos
alternativos ndo perceberam semelhan-
cas significativas, o efeito da academia

acabou nédo surtindo em alguns casos
(Quadro 11). Toda essa informacéo vari-
ada que é apresentada pelos entrevista-
dos remete ao principio da unidade entre
generalidade, especificidade e variabili-
dade, sabendo que de maneira geral a
atividade fisica pode vir a promover me-
Ilhorias nas condicbes humanas, na
guestdo da especificidade cabe a cada
um buscar pelo aperfeicoamento especi-
fico da sua atividade em questéao.
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5 CONCLUSOES

Frente ao material levantado
chega-se a reflexdo de que em uma par-
cela minima ndo houve alteracdes fisi-
cas e psicoldgicas, entretanto na maior
parte do publico pesquisado foi evidenci-
ado segundo suas préprias percepcoes
gue tanto nos aspectos fisicos, mentais
e sociais houve notérias modificacoes,
tais como: a restricdo do contato com fa-
miliares e amigos; privagdes do treino na
academia, dos esportes e de outras ati-
vidades; perda e ganho de medidas. E
mesmo buscando treinamentos alterna-
tivos foram obtidos resultados variados,
sendo alguns a contento e outros nao.

A correlagdo entre a QV e os as-
pectos do treinamento e condiciona-
mento fisico ficou destacada nas asser-
cOes dos praticantes de musculacéao,
guando em suas respostas realizam esta
associacao de que para ter QV é preciso
manter habitos saudaveis. Quando veri-
ficados relatos que neste periodo de iso-
lamento surgiram indicios de sedenta-
rismo, cabe ressaltar que a atividade fi-
sica continua € benéfica a saude, sendo
parte integrante da QV, no qual cada in-
dividuo é o principal responsavel por
essa compreensao.
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