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Prescricdo do Exercicio Fisico em tempos de Pandemia!
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A prescrigdo do Exercicio Fisico vem
sendo utilizada de varias formas em tempos
de pandemia, vamos fazer algumas reflexées
ao longo desse texto buscando entender
criticamente essas necessidades. Faz-se
necessario compreender que a atividade fisica
é conceituada como qualquer movimento
corporal produzida pelos musculos
esqueléticos que resulta no gasto energético
maior que os niveis de repouso, e 0 exercicio
fisico é entendido como toda atividade fisica
planejada, estruturada e repetitiva que tem por
objetivo a melhoria e a manutengdo de um ou
mais componentes da aptiddo fisica (ASCM,
2018). Dessa forma entende-se que essa
prescricdo deve ser realizada por um
profissional de Educac¢d@o Fisica qualificado
com conhecimento em avaliar, prescrever,
orientar, supervisionar e reavaliar programas
de exercicios para a aptidao fisica relacionada
a saude e ao desempenho fisico de forma
individualizada (UCHIDA, 2004).

Durante o periodo de quarentena da
pandemia, o qual ainda estd se vivendo,
determinada pelas instituicbes governamentais
e sanitarias, ocorreu a necessidade de
profissionais que estavam atuando de forma
presencial continuar prescrevendo o exercicio
fisico de forma remota para seus
clientes/alunos em razdo da seguranca destas
pessoas. O profissional de Educacao Fisica
buscou alternativas no meio digital (instagram,
facebook, youtube, whatsapp, telegram e
aplicativos de exercicio) onde o exercicio fisico
estava sendo oferecido com aulas online
(gravadas ou ao vivo), porém de forma
desestruturada e sem planejamento,
observaram-se profissionais desorientados em
relagdo a utilizacdo das ferramentas digitais,
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ndo so6 isso, mais profissionais que pareciam
ter se esquecido de aplicar uma anamnese
importante para saber as necessidades e
limitacdes de seus alunos e possiveis alunos,
no momento em que até hoje estamos
vivendo; e negligenciaram os componentes de
um programa de exercicio fisico: frequéncia,
duracao, intensidade e tipo de exercicio fisico
0 que seria necessario a uma excelente
prescricdo (GUEDES, GUEDES, 1995).

A Organizacdo Mundial de Saude
(WHO, 2010) e o Colégio Americano de
Medicina do Esporte (ACSM, 2018) emitiram
recomendac¢fes baseadas em evidéncias que
os efeitos benéficos do exercicio na maioria
dos adultos sdo indiscutiveis e que superam
em muito os riscos, mais quais seriam 0s
riscos de uma prescricdo online que néo leva
em consideracdo 0os componentes do exercicio
fisico e todo um contexto da prescrigcdo. Assim
entendemos que a prescrigdo do programa de
exercicios online deve-se utilizar de
ferramentas digitais que possibilite aplicar os
componentes do exercicio fisico
principalmente a orientacdo e supervisdo que
sdo caracteristicas do atendimento presencial
especifico de um profissional de Educacéo
Fisica para avaliar, prescrever, orientar,
supervisionar e reavaliar considerando as
caracteristicas e particularidades de cada
individuo. Portanto, prescri¢cbes online devem
contemplar todos os elementos importantes a
uma prescricdo e orientacdo para um
programa de exercicio fisico, compreendendo
ainda que o profissional do futuro sera aquele
gue se adapte melhor as necessidades de
uma sociedade que a cada dia busca o
conhecimento para seu melhor atendimento.
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