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Durante longos meses, as atividades presenciais foram suspensas e tanto
os praticantes quanto os profissionais de Educac¢do Fisica precisaram se
reinventar. Se por um lado foi preciso superar barreiras, por outro des-
cobrimos novas formas de interagir e aproveitar o melhor da tecnolo-
gia. Aos poucos, estamos retornando, com muita cautela e atengdo, mas
cientes de que uma nova realidade nos espera —seja em sala de aula, em
academias e até mesmo ao ar livre. Nesta edicdo, trazemos mais uma
vez um relato de experiéncia de atividade desenvolvida a distancia, além
de um projeto que foi suspenso temporariamente devido a pandemia.

Confira a seguir.



COM PROJETO DE ATIVIDADE FISICA A DISTANCIA,
PROFESSORA MUDA HABITOS DE ALUNOS,
PAIS E PROFESSORES

As aulas no Colégio Estadual Elvidio Costa, localizado em Séao Fidélis (RJ),
foram suspensas no dia 13 de mar¢co como medida de contencao do novo co-
ronavirus. Desde entdo, os alunos da professora Penha Pereira [CREF 012972-
G/RJ] estdo sedentarios, inativos, ansiosos e deprimidos, certo? Errado. Para
evitar esse cenario, a professora criou o Projeto Eldivio Fitness, inicialmente
assistindo trés turmas do Ensino Médio e, mais tarde, contemplando mais
oito, do Fundamental.

No total, sédo 330 alunos que receberam — e continuam recebendo, en-
quanto durar o isolamento social - treinos, trés vezes na semana, para se-
rem executados em casa. O material é recebido via grupo de WhatsApp
antecipadamente, para que os alunos possam tirar ddvidas sobre a exe-
cucao dos movimentos. “Em seguida, evoluimos com os treinos funcionais
adaptados para a faixa etaria de cada turma. Além do WhatsApp, nossa in-
teragdo acontece por meio da plataforma de videoconferéncia da SEEDUC",
explica Penha.

Como todo Profissional de Educacao Fisica sabe que a saude plena do or-
ganismo depende da interacado de diversos habitos saudaveis, Penha, como
boa educadora, se preocupou em despertar, em seus alunos, outros cuida-
dos com a salde, além da pratica de atividade fisica: “Lancei desafios como:
aumentar a ingestdo de dgua por dia e consumir refrigerantes sé nos fins de
semana, por exemplo”.

Testemunhando a mudanca na vida das criancas, alguns pais ndo conse-
guiram ficar de fora. “Alguns alunos relatavam que ndo tinham didlogo com
seus pais, que estes chegavam do trabalho e ficavam mexendo no celular
sem dar atencdo aos filhos. Sugeri aos alunos que os convidassem para par-
ticipar dos treinos”. E funcionou. "Temos casos de pais que se queixavam da
falta de tempo para a atividade fisica e passaram a se exercitar junto com
seus filhos”, conta a professora.

Mas os pais dos alunos ndo foram os Unicos a pegar carona no proje-
to rumo a uma vida mais saudavel. Alguns professores também decidiram
participar e acabaram ganhando um programa de exercicios especifico para
eles, por sugestao da propria direcao e orientacao pedagodgica da escola. “"A
diretoria e a pedagogia abracaram a ideia, dando todo o suporte necessario.
Passei entdo a criar treinos de acordo com esse outro publico e, assim, como
faco com os alunos, envia-los via WhatsApp”, conta a profissional Penha.

A sugestdo de estender a atividade aos professores ndo foi a Unica con-
tribuicdo da direcdo e coordenacdo da escola. Penha conta que a equipe,
de imediato, abragou o projeto. “Nado conseguiria alcancar tantos alunos de
forma tao eficaz, sem o apoio da nossa diretora geral Silvia Helena, nossa di-
retora adjunta Elaine Botelho e das pedagogas Claudia Noémia e Ana Lucia”,
reconhece, com gratidao.

As gestoras apoiaram o projeto porque confiaram em Penha, certas de
seu potencial de influenciar positivamente a vida de cada aluno. E esta-
vam certas. "Eles receberam muito bem o projeto. Empolgados, tiravam
duvidas diariamente comigo via WhatsApp. Na hora de nos reunirmos
virtualmente, se mostravam entusiasmados, relatando suas experiéncias
e, inclusive, pedindo novos desafios”, explica a professora, feliz por ter
atingido seus objetivos.

“Alguns alunos relatavam que
ndo tinham dialogo com seus
pais, que estes chegavam do
trabalho e ficavam mexendo
no celular sem dar atencgdo
aos filhos. Sugeri aos alunos
que os convidassem para
participar dos treinos”
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ALUNOS APROVAM PROJETO

Como parte da avaliacdo da disciplina de Educacéo Fisica, a professora
Penha solicitou aos alunos do Ensino Médio que entregassem uma redagdo
relatando sua experiéncia com o projeto Eldivio Fitness. Confira alguns tre-
chos dos depoimentos abaixo:

Aluna: Larissa Pereira Santos

Acho que nunca gostei tanto de praticar atividade fisica quanto agora.
Com a pandemia, a minha rotina se resumiu a estudar para vestibulares es-
pecificos e ENEM o dia inteiro. Entdo, eu amo quando toca o alarme para o
treino, porque é um momento em que eu me dedico ao lazer e deixo o com-
putador e os livros um pouco de lado. Eu amei esse projeto, ele é simples-
mente perfeito! Estda me ajudando muito a lidar com a ansiedade e outros
sentimentos provocados pelo isolamento social.

Aluna: Beatriz Gomes Freitas

Nunca fui tdo préxima da minha familia, e com toda certeza o projeto tem
sido de fundamental importancia neste periodo tdo conturbado. Gostaria
que ele continuasse, mesmo apos a quarentena, porque também tem ajuda-
do muitos alunos que antes do isolamento ndo se exercitavam regularmente
e agora podem desfrutar dos beneficios e do prazer que uma atividade des-
contraida e em familia pode proporcionar.

Aluna: Louyse Carvalho

No inicio da quarentena, em marco, eu estava muito sedentéria: basica-
mente comia e dormia. Quando o projeto comecou, pensei que seria um
modo de me sentir melhor, entdo comecei a praticar os exercicios. Fiz ca-
minhadas com meus pais, o que também foi 6timo. E essa sempre foi a
recomendacado dos médicos para mim. Tenho um problema de salde em
que atividades fisicas sdo essenciais. Ao chegar ao fim desse projeto, sinto
diferencas gritantes no meu corpo e na minha mente. Me sinto mais dispos-
ta, revigorada e feliz.

Aluno: Gabriel Tavares Pandino

No comeco da quarentena fiquei meio preocupado por ndo poder praticar
os esportes que eu gosto, como o futebol, o volei e a corrida. Nem conse-
guiria praticar alguma atividade fisica dentro de casa por ndo saber como.
Com esse projeto, ndo so evitei o sedentarismo, mas também aprendi exer-
cicios novos. Agradeco a professora pela iniciativa do projeto que me ajudou
muito no comeco dessa quarentena, pude amenizar a ansiedade que vem
afetando ndo s6 a minha vida, mas também a de vérios alunos.




HIDRONASF: PROJETO PROMOVE SAUDE FISICA E
MENTAL A IDOSOS

Desde 2019, o projeto Hidronasf leva atividade fisica orientada a usuarios
do Sistema Unico de Saude (SUS) de Chiador, em Minas Gerais. O projeto
multidisciplinar esta inserido no Nucleo de Apoio a Saude da Familia (NASF),
com o objetivo de amenizar o comportamento sedentario, além de melhorar
a qualidade de vida, a autoestima e a socializacdo dos participantes por meio
das aulas de hidroginastica, que sdo realizadas no Clube Santa Cruz, em
Chiador (MG), duas vezes por semana. Participam das atividades, em média
40 alunos, entre adultos e idosos, que contam ainda com transporte gratuito
para o percurso entre seu bairro e o clube.

De acordo com o responsavel pelo projeto, Gustavo Guedes [CREF 016553-
G/RJ], os alunos amam as atividades e ficam ansiosos para chegar o dia da
aula. As atividades, no entanto, promovem mais que diversdo aos partici-
pantes. “Ha varios exemplos legais, mas um que eu posso citar é o de uma
aluna de Rochedo de Minas, que tem uma deficiéncia fisica e obteve uma
melhora muito grande na salde, aumentou o ténus muscular, melhorou a
mobilidade e, agora, consegue fazer algumas atividades que antes nédo con-
seguia sozinha. Ou seja, melhorou muito a sua qualidade de vida, o médico
a elogiou e ela ficou muito feliz", lembra Gustavo.

Além das aulas de hidroginastica, os beneficidrios participam de aulas de
circuito funcional, ginastica localizada, yoga e caminhada. Mas, de acordo
com o profissional, a hidroginastica é a atividade favorita da maioria. “Os
alunos adoram a hidro, pois conseguem fazer movimentos que na terra ndo
conseguem”, justifica.

Além do Profissional de Educacdo Fisica, em Chiador, a equipe do NASF
€ composta por psicdlogo, nutricionista e assistente social. Juntos, eles re-
alizam avaliacGes trimestrais, eventos e palestras com temas ligados a sau-
de para os grupos atendidos.

Grupo tem dia de lazer

Em outubro de 2019, o profissional promoveu um passeio com a turma
para Simdo Pereira, também em Minas Gerais. Ao todo, 90 pessoas, entre
alunos e equipe multidisciplinar, se dividiram em dois 6nibus com destino a
um hotel fazenda. No local, foram promovidas atividades de lazer, dancas,
bingo, passeio a cavalo, esportes, entre outras.

"0 intuito em realizar este passeio foi proporcionar um dia de lazer para
os usuarios do SUS, pois acredito que a alegria também promove a salde e
previne doencas”, explicou o profissional.

As aulas presenciais estdo suspensas desde marco devido a pandemia e,
por enquanto, ndo ha previsao para retorno.

Sobre o NASF - Os Nucleos de Apoio a Saude da Familia (NASF) foram
criados pelo Ministério da Satide em 2008 com o objetivo de apoiar a consoli-
dagdo da Atencéao Basica no Brasil, ampliando as ofertas de satde na rede de
servigos, assim como a resolutividade, a abrangéncia e o alvo das a¢des.

ENVIE A SUA EXPERIENCIA
Nos queremos conhecer a sua experiéncia, seja ela na escola,
academia, hospital, clube ou qualquer outro segmento. Envie o seu
relato para o e-mail revistaef@confef.org.br e teremos o maior
prazer em compartilhd-lo.

“Ha varios exemplos legais,
mas um que eu posso citar é
o de uma aluna de Rochedo
de Minas, que tem uma
deficiéncia fisica e obteve
uma melhora muito grande
na saude, aumentou o

tonus muscular, melhorou a
mobilidade e, agora, consegue
fazer algumas atividades que
antes ndo conseguia sozinha.
Ou seja, melhorou muito

a sua qualidade de vida, o
meédico a elogiou e ela ficou
muito feliz”

FISICA | 75/2020

EDUCACAO




