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EXERCICIO FISICO EM CASA DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19: ORIENTACAO,
PRESCRICAO E ACOMPANHAMENTO REMOTO PARA PESSOAS DE MEIA-IDADE E IDOSOS

Beatriz Woyames Ferreira de Castro Pinto!, Miguel Araujo Carneiro Janior?!, Sthéfany Lemos Fazolo?!, Cintia Neves de Miranda?, Daniele
Pereira da Silva Aratjo?!, Felipe Soares Tomaz Pereiral, Samuel Gonc¢alves Almeida da Encarnacao?
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Educacao Fisica - Ciéncias da Sauade Trabalho de Extensao

Palavras-Chave: Envelhecimento, Exercicio Fisico, Coronavirus

Introducao Resultados alcan¢cados até o momento

Envelhecimento populacional

Intermediaria;

Inferior;

Exercicio fisico
Baixa motivacao;

Baixa motivacao. . .
Auséncia de aula presencial

Distanciamento social pela orientada.
COVID-19
Objetivos Conclusoes
Elaborar e fornecer um programa de exercicios fisicos
sistematizados para serem realizados por pessoas de meia-idade O programa remoto proposto tem gerado efeitos satistatorios
e idosos no ambiente domiciliar. para os participantes.
Mostra-se necessario ampliar a participacdo de mais pessoas,

Descricao das principais agoes buscando metodologias a fim de aumentar a motivacdo e a

A amostra é composta por 92 pessoas de ambos o0s sexos do adesdo.

projeto de extensdao Satude e Vida - Ginastica para Meia e
Terceira Idade;

Fichas de treino e videos explicativos de exercicios fisicos;
Enviadas semanalmente por meio de dois grupos criados no
aplicativo WhatsApp;

Treinamento Fisico Multicomponente;

Escala de Percepcao de Esforco (IPE).
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