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OS DESAFIOS IMPOSTOS PELA PANDEMIA DA COVID-19
EM PRATICANTES DE MUSCULACAOQO, ASSISTIDOS POR PERSONAL TRAINING
DA CIDADE DE MONTES CLAROS-MG

RESUMO

Introducdo: Oriundo de Wuhan (China), o
Coronavirus se propagou a partir do final de
2019. A Pneumonia oriundo do virus provoca
descamacdo de pneumocitos e inflamacéo
intersticial. Devido sua rapida propagacéo e
forma como atua no organismo, medidas
restritivas e emergenciais foram tomadas. O
fechamento de academias provocou novas
adaptacdes para treinos durante a pandemia.
Objetivo: Analisar os impactos causados a
pratica de exercicio fisico durante a pandemia
do Coronavirus-2019, em praticantes de
musculacéo, da cidade de Montes Claros-MG.
Materiais e Métodos: Trata-se de uma pesquisa
de carater qualitativo, conduzido com 7
individuos, de ambos os sexos, idade de 18 a
60 anos. Os entrevistados foram contatados
inicialmente por seu Personal Trainer, que
foram autorizados a repassar o contato para
participagdo na pesquisa. Os entrevistados por
tanto, para participarem da pesquisa deveriam
se enquadrar nos requisitos, no qual apresenta
como fundamental o acompanhamento do
Personal Trainer. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa. Resultados: A
busca por praticas de exercicio fisico se deu
com o intuito de proporcionar uma melhor
qualidade de vida aos praticantes, 0s quais se
adaptaram da melhor forma que puderam,
adaptando os materiais necessérios para
realizacdo de treinos em casa com
acompanhamento presencial do Personal
Training, ou de forma remota. Concluséo:
Conclui-se que durante o periodo pandémico
da Covid-19 os praticantes sentiram a
necessidade de manter a pratica de exercicio
fisico, ou retomarem a pratica, pela
necessidade de melhorar a salde mental e
fisica, influenciando positivamente a qualidade

de vida e fortalecimento do sistema
imunoldgico.
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ABSTRACT

The challenges imposed by the Covid-19
pandemic in fitness training practitioners
assisted by Personal Training in the city of
Montes Claros-MG

Introduction: Originated in Wuhan (China), the
Coronavirus has spread since the end of 2019.
The pneumonia originating from the virus
causes pneumocytes shedding and interstitial
inflammation. Due to its quick spread and the
way it acts in the body, restrictive and
emergency measures have been taken. The
closing of gyms caused new adaptations for
workouts during the pandemic. Objective: To
analyze the impacts caused by the practice of
physical exercise during the Coronavirus-2019
pandemic, in bodybuilding practitioners in the
city of Montes Claros-MG. Materials and
Methods: This is a qualitative research
conducted with 7 individuals of both genders,
aged 18 to 60 years old. The subjects were
initially contacted by their personal trainer, who
was authorized to pass on the contact details for
participation in the research. In order to
participate in the research, the interviewees
should fit the requirements, which presents as
fundamental the personal training
accompaniment. The study was approved by
the Research Ethics Committee. Results: The
search for physical exercise practices occurred
with the intention of providing a better quality of
life to the practitioners, who adapted the best
way they could, adjusting the necessary
materials to perform workouts at home with on-
site personal training monitoring, or remotely.
Conclusion: We conclude that during the Covid-
19 pandemic period, the practitioners felt the
need to maintain the practice of physical
exercise, or resume the practice, due to the
need to improve mental and physical health,
positively influencing the quality of life and
strengthening the immune system.

Key words: COVID-19 Pandemic. Physical
Exercise. Health Promotion. Exercise Therapy.
Healthy Lifestyle.
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INTRODUCAO

O Coronavirus (COVID-19) teve sua
propagacdo a partir do final de dezembro de
2019. Oriundo de Wuhan na China, ele se
espalhou de forma rapida pelos paises e mais
tarde por todos os continentes (WHO, 2020).

O virus, principal causa dessa
pneumonia viral, age de forma intensa
ocasionando a descamacédo de pneumdcitos, e
na maioria dos casos formacédo e inflamacao
intersticial com presenca de membrana hialina,
a aparicdo das células de defesa do organismo,
mais especificamente os linfécitos se tornam
quase que instantdnea  (Mendes e
colaboradores, 2020).

Devido a forma com que o virus opera
no organismo, e sua capacidade de infeccéo,
ele rapidamente se tornou uma pandemia
global segundo a Organizagdo Mundial da
Saude, e medidas foram tomadas a fim de
conter a propagacao do virus (Brasil, 2020).

Uma dessas medidas instauradas pelo
governo, foi de situacdes emergenciais, como:
distanciamento social, quarentena e lockdown,
que permite o funcionamento apenas de
servigos publicos e atividades essenciais, as
quais, na sua falta ou fechamento coloca em
perigo a seguranc¢a, salde e sobrevivéncia da
populacao (Brasil, 2020).

As academias sofreram grandes
consequéncias ndo se enquadrando como
servigos essenciais, ao serem apontadas como
local de aglomeracdo e de grande fluxo
rotatério de pessoas, 0 que aumenta as
chances de transmisséo do virus.

Esse enquadramento provocou a
movimentacdo dos Conselhos Regionais de
Educacao Fisica (CREF) em diversas regides,
para aprovacdo das academias como
atividades essenciais, pois entendem que
propagam a preven¢do e promocao de salde
para a populacdo (CONFEF, 2020).

A limitacdo de interacdo social,
isolamento social, modo quarentena, e
higienizacdo, proporcionam uma seguranga e
contencgéo da transmissao do Coronavirus.

Dessa forma, o formato de treinos
online seria uma 6tima alternativa tanto para
pessoas idosas e portadores de alguma doenca
cronica, quanto para adultos considerados fora
do grupo de risco.

Essa alternativa torna-se interessante
durante o isolamento social, ou até mesmo para
periodos poés pandemia de Covid-19.
Considerando que periodos de isolamento

social € uma decisdo com prazo de validade e
seus impactos podem ser apresentados em
periodo posterior, 0 que sugere a permanéncia
ou adequacdo dos exercicios ainda em
ambiente domiciliar (Souza Filho, Trytany,
2020).

Para a pratica de exercicio fisico
devem-se levar em consideracdo diversos
aspectos relacionados ao exercicio, como
frequéncia semanal de treino, tempo de treino,
0s exercicios a serem realizados, volume de
treino, progressdo da atividade, além dos
efeitos metabdlicos que a sua pratica ocasiona
no individuo (Souza Filho, Trytany, 2020).

O Profissional de Educacéo Fisica, é
responsével por  programatr, planejar,
dinamizar, avaliar e realizar treinamentos
especializados aos alunos/clientes (Brasil,
1998), de uma forma mais exclusiva o Personal
Trainer, € o mais capacitado e responséavel por
essas acoes, indo de encontro aos objetivos do
aluno/cliente.

Desse modo, ferramentas e
conhecimentos para treinamentos orientados
por Personal Trainer de forma remota, durante
a pandemia da Covid-19 e que proporcionem
maior seguranca a praticantes de exercicio
fisico e aos profissionais responsaveis pela
promogdo da saude, tornem-se um meio
primordial para continuacdo da préatica de
exercicio durante a pandemia da Covid-19.

Dessa forma, o presente estudo
buscou analisar os impactos causados a pratica
de exercicio fisico durante a pandemia do
Coronavirus-2019, em praticantes  de
musculacgéo, da cidade de Montes Claros-MG.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma abordagem
gualitativa com corte transversal, sendo que a
pesquisa qualitativa € a interpretagcéo e analise
e interpretacéo de interacdes estabelecidas em
sujeitos sociais (Ferreira, Aratjo, Fornari,
2020).

O presente estudo foi realizado em
uma determinada cidade do Norte de Minas
Gerais e a populacdo foi composta por 7
praticantes de musculagcdo que realizaram
exercicio fisico durante a pandemia da Covid-
19, que tiveram acompanhamento, de forma
online, de Profissional de Educacao Fisica que
atuava como Personal Trainer.

Para inclusdo na pesquisa, 0s
participantes deveriam ser praticantes de
musculacdo, alunos de Personal Trainer,
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maiores de 18 anos de idade, que praticaram
musculacao durante o periodo de pandemia da
Covid-19 nos meses de margco de 2020 até
junho de 2021, de uma determinada cidade do
Norte de Minas Gerais, que aceitassem assinar
o termo de consentimento livre e esclarecido de
forma online. Essas pessoas foram
entrevistadas pelo google meet, através de
aparelhos eletrénicos e servicos de internet.

Para a coleta de dados foram
utilizadas entrevistas semiestruturadas, que
segundo Vieira (2017) caracteriza-se por um
conjunto de perguntas ou questdes com roteiro
flexivel abordando assuntos do interesse da
pesquisa para alcancar seu objetivo.

As entrevistas foram realizadas através
do aplicativo Google Meet, individualmente com
cada participante; foram registradas em
gravagdo para serem transcritas e analisadas,
em seguida todas as gravacdes foram
destruidas.

Afim de se garantir o anonimato dos
entrevistados, foram utilizados nameros de
identificacdo, os quais serdo identificados como
(P1, P2, P3, P4, P5, P6 e P7) sendo P de
praticantes e o numero de acordo com a ordem
em que foram entrevistados.

Por se tratar de uma pesquisa
envolvendo seres humanos, o projeto foi
submetido ao Conselho de Etica em Pesquisa
da Universidade Estadual de Montes Claros,
que foi aprovado mediante  Parecer
Consubstanciado n° 4.770.854.

O estudo respeitou 0s principios e as
exigéncias formais contidas em normas que
regulam as pesquisas envolvendo seres
humanos.

Os preceitos éticos e a resolugédo
466/2012 foram respeitadas. Os pesquisadores
realizaram explicagBes sobre os objetivos e os
passos da pesquisa aqueles participantes que

atenderam aos critérios de inclusdo do
trabalho.
Aos convidados que aceitaram

participar foi fornecido o TCLE para assinatura.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados do estudo se referiram a
quantidade de 7 praticantes de exercicios
fisico, acompanhados por Personal Trainer,
sendo a maioria mulheres; com idades entre 18
e 60 anos, sendo a maioria em estado civil
“casado (a)”.

A entrevista foi dividida em 4
categorias: (1) pratica de exercicio fisico na

pandemia da Covid-19; (2) adequacdo para
praticar exercicio fisico durante a pandemia; (3)
Pratica de cuidados para prevencdo ao
Coronavirus pelos praticantes de exercicio
fisico (4) Relato ou experiéncia sobre
treinamento online.

Préatica de exercicio fisico na pandemia da
Covid-19

Em seus estudos Trapé e
colaboradores (2018) afirmam que a pratica de
exercicio fisico com orientacdo adequada e de
forma recorrente, melhora a aptidao fisica, que
esta relacionada com a melhor saude
cardiovascular, o que proporciona uma melhora
no indice de massa corporal, perfil lipidico e
pressao arterial.

A OMS recomenda em suas diretrizes,
ao menos 60 minutos por dia de atividade fisica
moderada a vigorosa para criancas, pelo ao
menos 3 vezes por semana e limitar ao tempo
sedentario.

Para os adultos de 18 a 64 anos,
recomenda-se a pratica de 150 a 300 minutos
de atividade fisica aerdbica moderada ou 75 a
150 minutos de atividade vigorosa durante a
semana. Os beneficios da atividade fisica séo
diversos, como por exemplo o controle da
gordura corporal, quando alinhado a uma boa
nutricdo; melhora da saude mental, reducéo
das chances de doengas cardiovasculares,
entre outras (WHO, 2020).

De acordo com Barros e
colaboradores (2020) durante a pandemia e
isolamento social em questdo, houve um
aumento circunstancial no nimero de pessoas
com ansiedade, depressdo e problemas de
sono.

Barreira e Telles (2020) em seu estudo,
aponta a prética esportiva, a pratica de
exercicio e atividade fisica como formas
importantes na reducdo da ansiedade,
depressao e problemas de sono, apresentando
em seu estudo os impactos causados entre os
praticantes de exercicio fisico e os néo
praticantes.

Ao ser entrevistada, a P1 relatou que
praticou exercicio fisico afim de controlar
sintomas de ansiedade, a qual ja era frequente
antes da pandemia e piorou durante o
isolamento:

” Eu pratiquei atividade fisica durante todo o
periodo da pandemia, assim como continuo até
hoje, né?![...]. O que acontece, é que eu sou
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uma pessoa extremamente ansiosa, sempre
sofri com ansiedade, e com a pandemia no
inicio, né?! Essa questdo da ansiedade deu
uma piorada.” (P1)

Como podemos analisar, os agravos
da pandemia da Covid-19 foram muito mais
além dos problemas fisicos inerentes a
contaminacdo dessa doenca, mas também
relacionados aos problemas emocionais
advindos do isolamento social.

Em casos mais graves os motivos para
desenvolvimento da sensibilidade a ansiedade
e a desregulacdo emocional dos individuos,
contribuem para a sintomatologia de estresse
peritrauméatico elevada como afirma Siegal,
Mor, Lahav (2021), o que pode influenciar
também na compulsdo alimentar, provocando
doencas cronicas ndo transmissiveis.

Ainda sobre a busca por uma
qualidade de vida, com foco em melhorias na
mente e no corpo, durante a pandemia da
Covid-19, a P2 e P5 relataram o seguinte:

“Fiquei quase 4 meses parada, e ai retomeil...]
entdo, é... com o isolamento né?! a gente viu,
[a necessidade de voltar a exercitar] pela satde
da mente, e do corpo, né?! Eu comecei a sentir
muita falta, uma vez que eu era muito ativa. E
ai surgindo essa oportunidade de atendimento
em casa, é... eu ndo tive divida em retomar a
atividade fisica, exatamente para a saude fisica
e mental mesmo.” (P2)

“Na pandemia eu comecei com Personal online,
pra dar continuidade ao exercicio fisico,
exatamente por causa da salde mental e da
saude fisica.” (P5)

Dessa forma podemos analisar na
percepcdo dos praticantes a influéncia do
exercicio fisico como potencial meio de
combater os agravamentos psicolégicos e
reducdo de chances de sobrepeso e/ou
obesidade, devido ao sedentarismo
proporcionado pelo aumento do tempo de
inatividade durante o isolamento social
ocasionando a diminuicio dos gastos
energéticos.

Corroborando com esse estudo
Woods e colaboradores (2020) afirmam que a
pratica regular de exercicio fisico pode reduzir
distirbios  trauméticos  decorrentes  do
Coronavirus, inviabilizando o declinio do
sistema imunoldgico do praticante, o que
explica a busca do exercicio fisico na reducao

da ansiedade e melhora do estado mental dos
praticantes.

A pratica de exercicio fisico é
recomendada durante o isolamento social,
causado pela pandemia da Covid 19, afim de
reduzir a inatividade fisica, que segundo
Ferreira e colaboradores (2020) é uma das
causas que possibilita o0 ganho de sobrepeso,
desenvolvimento de doencas cardiovascular e
cronicas, o que pode deixa-los mais
susceptiveis a agravo da doenca da Covid-19.

Sendo assim, a pratica de exercicio
fisico, na amostra, corrobora com os achados
de outros autores que afirmam a importancia da
pratica exercicio fisico durante o periodo da
pandemia da Covid-19, auxiliando no controle e
melhoria da saude mental dos praticantes
submetidos ao estresse, incertezas, e
gravidade do coronavirus na satde mundial.

Adequacdo dos praticantes de exercicios
para essa pratica durante a pandemia

Com a pandemia do coronavirus, a
pratica de exercicio fisico, foi estudada a fim de
evitar a transmisséo do virus ou contagio.

Pitanga, Beck, Pitanga (2020) em seu
estudo, sugere a prética de exercicio fisico em
ambiente domiciliar, com espago arejado e de
preferéncia sempre individualmente e com
acompanhamento de um profissional de forma
remota, para auxiliar na conducdo dos
exercicios.

As opgOes para a préatica de exercicio
fisico devido as restricbes de aparelhos, se
limitam a utilizacdo do préprio peso corporal,
atividades aerébicas e alongamentos (Pitanga,
Beck, Pitanga, 2020).

Ao serem perguntados sobre como se
adequaram para praticar exercicio fisico
durante a pandemia da Covid-19, e
principalmente nos momentos de quarentena
severa, 0S entrevistados P4 e P7
argumentaram o seguinte:

“Eu adquiri a caneleira, adquiri um colchonete,
mais alguns halteres, e, é... a gente fazia
algumas adaptacBes, por exemplo...Ah,
também a thera band, é... e a gente fazia
algumas adaptacfes como cadeira, €... cabo de
vassoura, né?! A gente colocava 0s pesos em

cabo de vassoura.” (P4)

“Eu tava realizando em casa mesmo, usando
aparelhos alternativos né, tipo usando cadeiras,
tentando arranjar objetos que substituissem os
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pesos, pra tentar manter a massa magra, é...
realizando exercicios mais aerdbico de
funcional, essas coisas mesmo. (P7)

Dessa forma o0s entrevistados
evidenciam a procura por materiais que
substituissem os aparelhos de musculacao,
assim como, o investimento em aparelhos para
manter o treinamento em casa, a fim de manter
a pratica de exercicios fisicos mesmo com o
fechamento das academias.

Em seu estudo, Mattos e colaboradores
(2020) corroboram para a necessidade de
praticas de exercicio fisico e atividade fisica em
casa, promovendo um individuo ativo
fisicamente durante a pandemia sem a
necessidade de reabertura de academias, visto
que ha diversas oportunidades de realizar o
exercicio fora dela.

O estudo de Santos e colaboradores
(2020) corroboram com estes achados, no qual,
verificou que a dificuldade da sua amostra
esteve relacionada a dificuldade de adquirir
materiais/aparelhos para a pratica de
exercicios fisicos fora da academia, durante a
pandemia da Covid-19.

Segundo Raiol (2020) praticas com
materiais adaptados, como sacolas de
supermercados, livros, bolsas e garrafas pets,
sdo Otimas alternativas de treino. A motivacdo
durante as sessdes de treino também foi um
fator evidenciado na pesquisa, na qual de
acordo com a P5, uma das formas de se
adequar para praticar exercicio fisico durante a
pandemia foi acompanhando lives, até sentir a
necessidade de contratar um Personal Trainer
para manté-la motivada nos treinos:

“Nos momentos mais severos [da pandemia],
eu ainda em casa, eu fiz online mesmo, fiz lives
da academia, fiz lives com Personal, é... pra
realmente ndo deixar de fazer, né?! [...]JE ai
quando eu contratei o Personal especifico pra
mim, ai facilitou bastante, por que... ele ndo me
deixava desanimar [...].” (P5)

Com o isolamento e o lockdown, as
pessoas se viram muito tempo em casa, € com
isso parece que 0 comodismo se tornou mais
uma barreira para a pratica, proporcionando a
procrastinacéo na realizacdo dos exercicios.

Outro ponto relevante é a
complexidade dos exercicios sem um
acompanhamento de um  profissional
capacitado, provocando as possibilidades de

lesbes e 0 desanimo na continuacdo dos
treinos.

Segundo Silva, Bossle, Fraga (2016) a
motivacdo do aluno esta geralmente na
variagdo de exercicios apresentada pelo
Personal Trainer assim como na cobranga,
compromisso e controle exercido sobre o aluno
antes, durante e depois do treino.

Dessa forma, a adequacdo dos
praticantes de exercicios para treinamentos em
casa durante a pandemia foram diversos,
desde a compra de equipamentos para treino a
adaptacdo de materiais domésticos para
realizacdo dos exercicios.

A dificuldade de realizacdo dos
exercicios sem o acompanhamento de um
profissional capacitado, mostra as
consequéncias psicolégicas em relacdo a
manutengéo da préatica dos exercicios em casa
durante a pandemia.

Pratica de cuidados para prevencao ao
Coronavirus pelos praticantes de exercicio
fisico

Biosseguranca segundo Penna e
colaboradores (2010) se define como acdes de
prevencdo e seguranga em ambiente de
trabalho, com o objetivo em minimizar, ou
eliminar os riscos ligados as atividades de
trabalhos.

Dessa forma ha agentes biolégicos
classificados de 1 a 4, quanto ao risco de
contaminacao.

Sendo assim, agentes bioldgicos que
oferecem alto risco de transmissibilidade, que
pode ser transmitido por vias respiratérias, se
classificam na Ultima classe de risco de agentes
biolégicos (Penna e colaboradores, 2010).

Nesse sentido a biosseguranca dos
praticantes de musculacdo e dos Personais
Trainers durante o periodo pandémico, deve
ser analisado.

A preocupacdo na biosseguranca
relacionada ao coronavirus, apresentada pelos
O6rgdos da salde publica, assim como a
tentativa de se manterem ativos fisicamente
durante o isolamento e quarentena severa,
também foram  pontos discutidos e
apresentados aos entrevistados que relataram
0 seguinte discurso:

“A gente treinava na casa da minha mae [...]
como ela tem uma &rea aberta muito grande, a
gente  conseguia manter um  certo
distanciamento, entdo s6 o Personal que
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permanecia de mascara, a gente conseguiu
fazer atividade com um pouco de distancia, é...
e ai a gente tomou todos os cuidados.” (P1)

“Primeiramente o ambiente era bem aberto né,
a gente mantém o distanciamento, o uso de
alcool gel também, a gente ja colocava bem
visivel né, pra... tanto pra mim, quanto pro
profissional, utilizar; a limpeza, né, dos objetos,
de colchonete, de caneleiras tudo esterilizado,
é... uso de mascara, ta4?!, é.... principalmente
por parte do profissional [..]Jo profissional
sempre com a mascara e maos limpas, sem
pegar no rosto, tentando né, estd mais
distanciado possivel. [...].” (P2)

“Durante a pratica, os cuidados que a gente
tinha, era de manter um certo distanciamento,
né?![...], o lugar era aberto, e tinha espago para
gue mantivéssemos uma distancia segura,
mantendo a higienizacdo dos aparelhos que
eram utilizados, e o uso de mascara, né?!” (P3)

Sendo assim, podemos perceber que
mesmo durante a quarentena severa, muitos
dos praticantes de exercicios, dessa pesquisa,
ainda se arriscaram com o treinamento
presencial com a presenca do Personal Trainer,
colocando em risco a sua saude.

Apesar disso, os praticantes afirmaram
ter seguido as normas de seguranca dos
6rgdos da saude.

Como medidas de prevencdo Baptista
e Fernandes (2020) destacam: a lavagem das
maos com agua e sabdo, utilizagdo de alcool
gel 70%, utilizacdo de mascaras descartaveis,
distanciamento social de 1 metro ou mais,
evitar tossir e espirrar tampando o nariz e a
boca com as maos, utilizar lencos descartaveis
e nao os reutilizar.

Em seu estudo Raiol, Sampaio,
Fernandes (2020) apontam que, no momento
pandémico atual, deve-se evitar adoecimento
por outras causas, afim de reduzir a ida de
pessoas ao hospital, prevenindo-os de chances
de contagio da Covid-19, ja que neste local se
encontra muitos pacientes com sintomas
provocados pelo virus.

Isso corrobora para 0s riscos que 0S
entrevistados desse estudo tiveram ao recorrer
ao atendimento presencial com Personal
Trainer em momento de quarentena severa.

Com base nos relatos dos
entrevistados, p6de se verificar uma abertura
por partes dos Personais Trainers e alunos
para atendimentos também presenciais ainda

em momento de pandemia. O que corrobora
com os achados de outros autores citados
guanto a biosseguranca durante a pratica de
exercicio durante a pandemia da Covid-19.

Relato ou experiéncia sobre treinamento
online

A pratica de exercicio fisico de forma
remota pode dividir opinides entre praticantes,
uma vez que as dificuldades na realizacao, a
desmotivacao e a falta de contato fisico podem
proporcionar uma experiéncia negativa aos
alunos, por outro lado, a satisfacdo devido a
comodidade dos alunos, a economia de tempo
e momento de lazer em um periodo em que
devem ficar dentro de casa em isolamento
social, sdo experiencias que podem ser
positivas aos alunos (Araujo e colaboradores,
2021).

Dessa forma a utilizagdo de aparelhos
eletrbnicos para a pratica de exercicio fisico,
com o intuito de manter a sociedade ativa
fisicamente durante a pandemia da Covid-19,
acaba por ser de grande importancia para evitar
0 sedentarismo, como relata os P1 e P6:

“[...]JA gente optou por fazer de forma remota
também, de n&o parar, tanto eu quanto meu
marido, entdo é... 0 nosso Personal ele dava
aula online né?! a gente fazia video chamada
através do WhatsApp [...] E valeu a pena, valeu
muito a pena porque fez a diferenca néo ficar
parado, mesmo com pouco espago com... sem
muita coisa pra poder, substituir aparelho e
peso e tudo, mas deu certo e foi uma, uma
escolha muito acertada.” (P1)

“Que pra mim foi importante, porque eu
continuei tendo 0s meus treinos, eu ndo parei,
durante a pandemia, [...] muita gente parou de
treinar, ficou mais sedentario, [...]! Entdo ndo
me arrependo, pode ser que tenha alguma
perda... que ndo é a mesma coisa de um
treinamento presencial, de um treinamento na
academia, mas vocé ndo ficou inativo, e
atividade fisica pra mim, € muito bom, eu tenho
que fazer atividade fisical...]” (P6)

Segundo Cruz e colaboradores (2021)
0 incentivo e a préatica de exercicio fisico
orientado por um Profissional de Educacao
Fisica de forma remota, se mostrou de grande
importancia na reducdo de distarbios mental,
como ansiedade e compulséo alimentar, e na
busca por qualidade de vida durante a
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pandemia, o0 que corrobora com as falas dos
entrevistados.

Em outro estudo Costa, Vigario (2020)
afrmam que a presenca da tecnologia
favoreceu a interacéo e o entendimento de que
todos estdo vivenciando essa experiéncia de
treinamento online, e que a busca pelo
treinamento  personalizado mesmo  que
remotamente auxilia os praticantes, pois estes
entendem que o treino realizado foi feito
exclusivamente para ele, diferentemente dos
videos gravados e distribuidos pela internet.

Além desses materiais, Chen e
colaboradores (2020) propdem também, a
utilizagdo dos meios tecnoldgicos durante o
isolamento social, sendo uma 6tima ferramenta
a ser utilizada pelos praticantes de exercicios
fisicos e profissionais de Educacéo Fisica, a fim
de ter um treino orientado via videoconferéncia
ou similar.

A importancia da internet e da
tecnologia durante esse periodo pandémico da
Covid-19, pode ter sido um dos meios mais
veiculados para manter-se ativo fisicamente e
ainda assim se prevenir de contaminacdo do
virus por meio de aglomeracdes, ou contato
fisico, em um periodo, onde o risco de
transmissao ou contégio assola a populagéo.

A P4, que também foi acompanhada
de forma remota com o0s treinos em casa,
relatou que teve uma O6tima experiéncia em
treinar de forma remota, porém se sentiu
insegura com relacdo a execucdo dos
exercicios:

“Eu prefiro estar na academia, eu acho mais
confortavel, eu acho mais interessante, né?!
Assim, a gente tem alguém préximo da gente
pra ta orientando. Em casa a gente tem esse
receio de, se t4 fazendo correto, se néo ta...
apesar de, né, de que a Personal ela fica de
olho o tempo todo, a gente tem esse receio.”
(P4)

Em seus estudos Oliveira Neto e
colaboradores (2020) apontam que uma das
maiores dificuldades durante o treinamento
online, é a prescricdo de exercicios fisicos para
o cliente na qual as dificuldades na execugao
do exercicio pelo aluno acabam por desmotiva-
lo com o treino.

Esse processo se da provavelmente
pela dificuldade de avaliagdo de movimento
durante o exercicio realizado remotamente.

Sendo assim, a pratica de exercicio
fisico é benéfica quando os alunos tém

conhecimento ou ja vinham realizando
treinamentos a mais tempo, o que proporciona
uma maior confianca em si e no Personal
Trainer, sobre a execucdo dos exercicios,
favorecendo essa forma de treinamento online,
uma experiéncia positiva e prazerosa,
diferenciando os relatos de um dos
entrevistados.

CONCLUSAO

Com base nesses achados e relatos
dos entrevistados, € notéria a busca pelo
exercicio fisico durante a pandemia da Covid-
19, pelos praticantes de muscula¢do, mesmo
em momentos de isolamento social severo,
com o intuito de se manterem ativos.

A busca por melhora na qualidade de
vida em momento de pandemia proporcionou
aos praticantes a experiéncia de novos meios
para pratica de exercicios fisicos em modo a
distancia e com acompanhamento
personalizado, inferindo que os treinamentos
em casa podem ser de fundamental
importancia para a evolugdo das prescri¢des de
treinos e acompanhamentos no futuro.

Além do mais essa nova forma de
treinamento otimiza o tempo de deslocamento
para academia, ou viabiliza a pratica de
exercicio em individuos com indisponibilidade
de treinar em academia.

Para que possa ter uma maior
aceitacdo entre os praticantes, melhorias
devem ser feitas para facilitar a transmissao
dos conteudos entre Personal Trainer e aluno,
novas plataformas devem ser pensadas com o
intuito de otimizar a adesado dos praticantes,
assim como um curso preparatorio para
profissionais trabalharem no formato online,
gerando uma maior confianga nos alunos ao
realizarem 0s exercicios com
acompanhamento online.

Devido ao baixo numero da amostra,
este estudo pode servir de base para novos
estudos a respeito do impacto da pandemia em
praticantes de musculagéo com
acompanhamento de Personal Training, outros
estudos com amostras maiores tornam se de
grande importancia para refor¢ar este estudo.
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