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RESUMO
INTRODUÇÃO: Diante da pandemia do novo COVID-19, o distanciamento social atingiu a
população mundial, com recomendações e limitações, sobretudo para pessoas em grupos de risco,
como idosos e doentes crônicos. Nesse panorama, o estilo de vida da maioria da população foi
alterado, com a adoção de comportamentos que impactaram de forma negativa na qualidade de
vida. OBJETIVO: Descrever a aplicação de intervenção com treinamento funcional online para
idosas com diagnóstico de DVC durante o período do distanciamento social provocado pela
COVID-19. MÉTODOS: Trata-se de um relato de experiência de uma intervenção com exercício
físico online, sob supervisão para 13 idosas (≥ 60 anos). No total foram 24 sessões, duração de 45
minutos, três sessões/semanais, com três momentos: aquecimento (mobilidade, alongamento); parte
principal (cardiorrespiratório e resistência muscular localizada com foco em membros inferiores);
volta à calma (alongamento). RESULTADOS: Favoreceu uma experiência inovadora para os
graduandos, resultou em relatos positivos na funcionalidade; na redução das queixas dos sintomas
da DVC, principalmente “sensação de peso nas pernas” e “diminuição da mobilidade do tornozelo”.
Além disso, houve um aprendizado básico ao acesso à internet para as sessões online, fortaleceu os
relacionamentos. CONCLUSÃO: A intervenção foi um estímulo importante para a prática de
atividades físicas durante o distanciamento social, atuou na melhoria da funcionalidade, redução de
sintomas de DVC e bem-estar. Possibilitando um aprendizado inovador para os estudantes de
graduação em Educação Física.
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1. INTRODUÇÃO

Diante da pandemia do novo COVID-19 o decreto para distanciamento social atingiu a

população mundial, com recomendações e limitações para pessoas que se enquadram em grupos de

risco, como os idosos (BRASIL, 2020). Desta forma, as tarefas cotidianas e o modo de viver deste

grupo da população ficaram limitados para preservação de sua saúde, predispondo a adoção de

comportamentos negativos de saúde impactando na qualidade de vida (POSSAMAI et al., 2020).

As mudanças no estilo de vida de idosos, durante o distanciamento, favoreceram o aumento

de sintomas e gravidade de problemas de ordem fisiológica, psicológica e social (FREITAS;

MEDEIROS; MEDEIROS, 2020; OLIVEIRA et al., 2022). Principalmente naqueles diagnosticados

com Doenças Crônicas não transmissíveis, como a Doença Venosa Crônica (DVC), que já

apresentavam um histórico de baixos índices na qualidade de vida (DIAS et al., 2014;

CARVALHO, 2020), antes mesmo do cenário de distanciamento social.

A Doença Venosa Crônica (DVC), uma anormalidade do sistema venoso periférico,

caracterizado por veias varicosas, ou até mesmo úlceras, somado a sintomas de formigamentos,

dores, câimbras musculares e inchaço que dificultam o retorno venoso dos membros inferiores

(SBACV, 2015). Segundo Carvalho (2020), a atividade física pode fornecer benefícios nas

características abrangentes da DVC reduzindo sintomas devido à melhora da aptidão física,

somados a bem-estar social e psicológico (POSSAMAI et al., 2020), isto fornece efeitos positivos

na qualidade de vida (PINTO et al., 2020; MELO et al., 2022).

Com o distanciamento social foram necessárias novas estratégias para fornecer a prática de

exercício físico na pandemia, com uso de tecnologia e supervisão (POSSAMAI et al., 2020; PINTO

et al., 2020). Por isso, este relato de experiência teve como objetivo descrever a aplicação de

intervenção com treinamento funcional online para idosas com diagnóstico de DVC durante o

período do distanciamento social provocado pela COVID-19.

2. MÉTODOS

Trata-se de um relato de experiência da aplicação de uma intervenção online com exercício

físico, a partir de videochamadas, sob supervisão de um profissional de educação física e três

estudantes de graduação. Aplicado para idosas previamente cadastradas no projeto de extensão Vida

Ativa vinculado ao Departamento de Educação Física da Universidade Federal de Pernambuco

(UFPE). A aplicação do projeto de forma online foi necessária, devido às medidas de



distanciamento social, para viabilizar a participação das idosas com DVC que já participavam de

forma presencial do projeto antes da pandemia do COVID-19.

Participaram 13 idosas, com idade acima de 60 anos. O convite foi realizado por fone.

Destaca-se que houve um aprendizado básico prévio ao acesso à internet para viabilizar a

participação nas sessões online. Além disso, antes do início da intervenção foi realizada uma

anamnese de saúde, avaliação do estilo de vida e da qualidade de vida. s as sessões de treinamento

de acordo com o protocolo elaborado.

As intervenções foram realizadas durante oito semanas, de outubro a dezembro de 2021, na

plataforma do Google Meet, totalizando 24 sessões, com duração de 45 minutos distribuídas em três

sessões/semana. No total foram 24 sessões, com duração de 45 minutos, em três sessões/semana. As

sessões com três momentos: aquecimento (mobilidade, alongamento); parte principal

(cardiorrespiratório e resistência muscular localizada com foco em membros inferiores); volta à

calma (alongamento). A partir disso, as sessões foram divididas em quatro protocolos com

progressão de intensidade e complexidade na realização do movimento, utilizando exercícios com o

peso do próprio corpo e uso de equipamentos alternativos encontrados nas residências (cadeira,

sacos de alimentos e cabo de vassoura). Ressaltando que o treinamento funcional aplicou exercícios

voltados para atuar na redução dos sintomas da DVC e maior funcionalidade e independência nas

atividades físicas cotidianas.

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO

Sabe-se que a prática de exercício físico propõe benefícios nos diversos aspectos físicos,

sociais e psicológicos, tornando-se essencial na construção da qualidade de vida (POSSAMAI et

al., 2020; MELO et al., 2022). Um programa de treinamento quando voltado para as idosas no

cenário pandêmico, mesmo com uma finalidade específica, pôde contribuir para efeitos além dos

cuidados da DVC, uma vez que idosos ativos exercem um poder de autonomia e qualidade de vida

maior para atividades diárias (MEDEIROS et al., 2022).

Pode-se destacar algumas dificuldades na assiduidade para participação nas sessões de

treinamento, por dificuldade do uso de tecnologias e/ou por problemas de acesso à rede da internet.

A pouca familiarização com os recursos digitais, a limitação de auxílio familiar devido ao

distanciamento social, e as demandas domiciliares tornaram-se um grande desafio para a presença

regular nos horários programados e acordados. Neste sentido, a participação dos estudantes de



graduação foi fundamental para auxiliar nas dificuldades e desenvolver uma aprendizagem básica

para acesso a essa ferramenta.

Promover a população idosa o maior contato com o acesso à internet gerou a possibilidade

de atividades físicas online durante o distanciamento social tornando crucial para a manutenção da

saúde e cuidados de diversas patologias, sensação de aprisionamento e saudade (POSSAMAI et al.,

2020). Fortalecendo os achados de Pinto et al. (2020), onde o exercício físico supervisionado em

plataformas online de chamada de vídeo durante 12 semanas trouxe estabilidade a domínios de

fadiga relacionados ao câncer de mama em mulheres, propondo o fortalecimento a criação de

programas de exercício físico online para diminuir agravos na saúde ou outras disfunções

(OLIVEIRA et al., 2022).

Nesta intervenção, observou-se que o treinamento funcional contribuiu para relatos positivos

relacionados à DVC, com a redução das queixas dos sintomas da DVC, principalmente “sensação

de peso nas pernas” e “diminuição da mobilidade do tornozelo". Bem como, as participantes

referiram melhorias na funcionalidade das atividades cotidianas. Segundo Freitas, Medeiros e

Medeiros (2020) a proposta de inovações para manter a presença de exercício físico foi importante

para as idosas, pois trouxe à tona também um pouco de expectativa para manter a rotina saudável e

a sensação de segurança, já que assegurar a rotina ativa foi apresentado como formas de combater o

contágio do vírus da COVID-19.

Outro aspecto relevante foi o reencontro mesmo virtual com as colegas sendo um momento

de descontração, apoio social e autocuidado minimizando a solidão e as limitações durante o

distanciamento social. Possibilitando um aprendizado inovador para os estudantes de graduação em

Educação Física, em como atuar de forma virtual na orientação de exercícios físicos. Desde o

aprendizado com o uso adequado das videochamadas, como a forma de planejar e intervir durante

as sessões online.

4. CONCLUSÃO

A participação de mulheres idosas em um programa de treinamento funcional contribuiu

para a redução dos sintomas da Doença Venosa Crônica (DVC), também proporcionou

oportunidade de explorarem o acesso à tecnologia como um meio de melhorar sua qualidade de

vida. Além disso, essa participação facilitou o desenvolvimento de aspectos sociais, considerando a

intervenção em grupo como uma forma de interação entre as participantes. A intervenção foi um



estímulo importante para a prática de atividades físicas em ambiente doméstico durante o

distanciamento social, além disso atuou na melhoria da funcionalidade, redução de sintomas de

DVC e bem-estar das idosas. Possibilitando um aprendizado inovador para os estudantes de

graduação em Educação Física, em como atuar de forma virtual na orientação de exercícios físicos.
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