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O Brasil registrou a primeira contaminag@o pelo novo corona-
virus (SARS-Cov-2) em 26/02/2020, e desde entdo cresce em ritmo
acelerado (BRASIL, 2020). O isolamento domiciliar foi recomenda-
do pela Organizacdo Mundial da Satde e adotado pelo Ministério da
Satde para controlar o avango da pandemia. Apesar da necessidade de
tais medidas, ndo se pode negar seus efeitos deletérios na satude fisica
e mental, ocasionados principalmente pelo sedentarismo. O treinamen-
to fisico moderado mostrou-se positivo ao causar perturbagdes favora-
veis no sistema imunolédgico e redugdo na incidéncia de doenca croni-
ca, exercendo influéncias anti-inflamatorias (Nieman, 2011). Ainda, o
exercicio estimula o aumento de mediadores do sistema imunologico
reduzindo o risco de infec¢do (Pedersen e Goetz, 2000).

Neste contexto, o objetivo do projeto € propor um conjunto de
acoes voltadas para a educacdo em saude e orientacdo de exercicios
domiciliares para populagdes especificas a fim de manter sua condigao

funcional e melhorar a resposta do sistema imune, durante o periodo de
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isolamento social e enfrentamento ao COVID-19.

O trabalho ¢ realizado por meio de reunides de equipes, as quais
sdo divididas em 3 subgrupos: a) dor cronica; b) diabetes; c) satde da
crianga.. Cada grupo ¢ responsavel por realizar uma atividade semanal e
divulgé-las nas redes sociais do projeto (Instagram — pconscienciaunb;
e/ou Youtube - pconsciencia). Os materiais sdo divulgados em diferen-
tes formatos, como infograficos e textos ilustrados, esdo disseminados
nas diferentes midias digitais, Instagram e/ou YouTube (por meio de
posts, lives e videos).

As informagdes divulgadas pelo projeto, tanto quanto a pratica e
os efeitos de exercicios fisicos domiciliares e educacdo em saude apli-
cados as diferentes populacdes, quanto a relagdo entre exercicio fisico
e melhora da imunidade sdo embasadas em referencias cientificas que
sdo traduzidas para uma linguagem mais acessivel ao publico em geral.
Em um momento posterior pretende-se desenvolver um aplicativo para
celular que terd fungdes como cadastro de usudrio, rotina de exercicios
ou atividades, envio de feedbacks entre outras, possibilitando um mo-
nitoramento mais proximo dos usuarios.

Esperamos que os individuos nas diversas condi¢des de satde
em foco, possam, com as atividades propostas, manter-se ativos fisica-
mente ¢ mentalmente, por meio dos exercicios e praticas que sdo dis-
ponibilizadas nas midias do projeto, além de se apropriar e assimilar
informagdes com embasamento cientifico. Esperamos também facilitar
a execucao de atividades fisicas domiciliares e de seguir orientagdes
de educacgdo em satde com o uso do aplicativo de celular, uma vez que

havera o monitoramento dos participantes.
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