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Resumo

Segundo a World Health Organization uma nova condi¢do adversa de salde afeta e se espalha de forma pandémica em
diferentes continentes com transmissdo sustentada de pessoa para pessoa, tratando-se do SARS-CoV-2. O objetivo
deste estudo é analisar a percepcdo de praticantes de Spinning na participacdo em aulas remotas durante o periodo de
isolamento da pandemia do COVID-19. Este estudo trata-se de um relato de experiéncia como instrutor de aula
remotas de Spinning, realizado no primeiro semestre de 2020, onde foi aplicado um formulério da plataforma Google
Forms com a participacdo de 30 individuos, com questionamentos sobre a experiéncia de realizar treinos remotos de
Spinning. Dentre os resultados encontrados observou-se que todos os participantes eram do sexo feminino, que 68,2%
dos usuarios relataram que a experiéncia de se exercitarem em casa foi excelente; a maioria dos usuarios participavam
das aulas 2 ou 3 vezes na semana; quanto ao uso da plataforma digital durante as aulas virtuais, a maioria julgou como
6tima a ferramenta. Diante do pressuposto pode-se concluir que a experiéncia de participar de aulas remotas de
Spinninig em casa, no momento de isolamento social imposta pelo COVID-19, foi muito benéfica para salde fisica e
emocional dos praticantes, e que a¢cBes como essas devem ser encorajadas e estimuladas, visto a importancia de nos
mantermos ativos e cuidando da salide mesmo em periodos de pandemia e isolamento social.

Palavras-chave: Spinning; Isolamento social; COVID-19; Treino remoto.

Abstract

According to the World Health Organization, a new adverse health condition affects and spreads pandemicly in
different continents with sustained transmission from person to person, namely SARS-CoV-2. The aim of this study is
to analyze the perception of Spinning practitioners in participating in remote classes during the COVID-19 pandemic
isolation period. This study is an experience report as a remote Spinning class instructor, carried out in the first half of
2020, where a form from the Google Forms platform was applied with the participation of 30 individuals, with
questions about the experience of performing remote training Spinning. Among the results found, it was observed that
all participants were female, that 68.2% of users reported that the experience of exercising at home was excellent;
most users attended classes 2 or 3 times a week; regarding the use of the digital platform during virtual classes, most
judged the tool to be excellent. Given the assumption, it can be concluded that the experience of participating in
remote Spinninig classes at home, at the time of social isolation imposed by COVID-19, was very beneficial to the
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physical and emotional health of practitioners, and that actions such as these should be encouraged and stimulated,
given the importance of staying active and taking care of our health even in periods of pandemic and social isolation.
Keywords: Spinning; Social isolation; COVID-19; Remote training.

Resumen

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, una nueva condicién de salud adversa afecta y se propaga de manera
pandémica en diferentes continentes con transmision sostenida de persona a persona, a saber, el SARS-CoV-2. El
objetivo de este estudio es analizar la percepcién de los practicantes de Spinning al participar en clases remotas
durante el periodo de aislamiento pandémico de COVID-19. Este estudio es un relato de experiencia como instructor
de clase de Spinning remoto, realizado en el primer semestre de 2020, donde se aplicé un formulario de la plataforma
Google Forms con la participaciéon de 30 personas, con preguntas sobre la experiencia de realizar entrenamiento
remoto de Spinning. Entre los resultados encontrados, se observé que todos los participantes eran mujeres, que el
68,2% de los usuarios informd que la experiencia de hacer ejercicio en casa fue excelente; la mayoria de usuarios
asistian a clases 2 0 3 veces por semana; con respecto al uso de la plataforma digital durante las clases virtuales, la
mayoria consideré que la herramienta era excelente. Dado el supuesto, se puede concluir que la experiencia de
participar en clases remotas de Spinninig en casa, en el momento del aislamiento social impuesto por COVID-19, fue
muy beneficiosa para la salud fisica y emocional de los practicantes, y que acciones como estas Se debe alentar y
estimular, dada la importancia de mantenernos activos y cuidar nuestra salud incluso en periodos de pandemia y
aislamiento social.

Palabras clave: Spinning; Aislamiento social; COVID-19; Entrenamiento remoto.

1. Introducéo

Segundo a World Health Organization (WHO, 2020) uma pandemia ¢ a disseminacdo mundial de uma nova doenga. O
termo ¢ utilizado quando uma determinada condicdo adversa de salde afeta de forma epidémica uma regido e se espalha por
diferentes continentes com transmissdo sustentada de pessoa para pessoa. Historicamente, o0 mundo ja enfrentou diversas
pandemias por longos periodos como a Gripe Espanhola, que durou cerca de dois anos e foi considerada até o momento a mais
mortal da histéria da humanidade (WHO, 2020). A Gltima pandemia que surpreendeu o mundo foi a HIN1 no ano de 2009,
todos os cidaddos e principalmente os profissionais de salde tiveram que se adaptar aquela nova realidade. No primeiro
trimestre de 2020, 0 mundo vivenciou uma nova pandemia, conhecida como o novo Coronavirus (SARS-CoV-2), mais grave e
de répida e incontrolavel disseminacg&o.

Os Coronavirus sdo virus de RNA envelopados amplamente distribuidos entre humanos, além de outros mamiferos e
aves. O novo Coronavirus (SARS-CoV-2) é uma cepa da familia coronavirus que ainda ndo havia sido detectada em humanos,
um novo virus com capacidade de contagio alta, onde cada pessoa contaminada contagia em média duas pessoas. A
transmissdo de pessoa a pessoa do SARS-CoV-2, ocorre por meio de goticulas respiratorias (aerossol, fala, tosse ou espirro) e
ainda pelo contato direto com pessoas infectadas, ou indireto por meio das maos, objetos ou superficies contaminadas
(Werneck & Carvalho, 2020). Devido a facilidade de contaminacéo, o atual momento é atipico no Brasil e no mundo, com
populagBes orientadas a ndo sairem de casa e ficarem em isolamento social. As pessoas recebem inimeras informagdes, de
diversas fontes, a todo tempo, surgindo a preocupacdo com a satde e bem estar da populagdo seja ela fisica ou mental (Brasil,
2020; Ornell, Schuch, Sordi, Kessler, 2020).

A ociosidade, o comodismo e principalmente a adequagdo a uma nova rotina, pode ser um desafio para varias pessoas,
por essa razdo adequar nessa rotina a pratica de exercicios fisicos auxiliara na preservacdo da salde do individuo*. Sabe-se o
quao importante é a préatica regular de exercicios fisicos e os reais beneficios para seus praticantes, que vdo desde a melhoria
da qualidade do sono, do perfil lipidico e da sensibilidade a insulina, até o fortalecimento muscular e imunoldgico (Rosa,
Bicudo, Vaisberg, 2020; Santos & Santos, 2010). S&o varios os estudos publicados evidenciando a importancia de manter-se
ativo e saudavel, pois além de manter corpo e a mente saudaveis, o exercicio fisico é atuante na prevengdo e tratamento de
Doencas Cronicas Ndo-Transmissiveis (DCNT), como diabetes, hipertensdo arterial, doengas respiratérias, entre outras (Terra
et. al., 2012; Brasil, 2015; Pires, 2020).

O exercicio fisico & conhecido por ter grande impacto no funcionamento do sistema imunoldgico. Exercicios
moderados a intensos, feitos regularmente de forma controlada, tem mostrado melhora da resposta imunolégica, diminui¢do do

estado inflamatério crénico e melhora dos diversos marcadores imunoldgicos de doencas como cancer, HIV, doencas
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cardiovasculares, diabetes e obesidade (Leandro et. al., 2007). A manutenc&o do exercicio fisico no contexto atual é essencial
na prevencao de comorbidades visto que, a pandemia juntamente a restricio de mobilidade e isolamento social torna a
ociosidade mais constante. A pratica regular de exercicios fisicos, que antes era comprometida pela rotina atribulada, tornou-se
indispensavel nesse periodo de isolamento social (SBMEE, 2020; Krinski, 2010). Durante sua pratica, varios sdo os hormonios
liberados, em especial a endorfina, que tem a funcéo protetora de controlar a ansiedade e diminuir o estresse, e a serotonina,
cuja atuacdo esta relacionada ao humor, sono e apetite, ambos proporcionando a sensacdo de bem-estar.

Um artigo publicado no jornal britdnico The Guardian (2020) afirma que o exercicio, além de influenciar o cérebro de
diferentes maneiras, mantém a mente saudavel, melhorando a memadria, concentracdo e humor. A unido de exercicios fisicos e
relaxamento € uma ferramenta valiosa para manter a calma e continuar a proteger a salde durante esse periodo de
isolamento. A American College of Sports Medicine (ACMS, 2020) recomenda para individuos assintomaticos a pratica de
150 minutos de atividade fisica de intensidade moderada ou 75 minutos de intensidade vigorosa por semana, ou uma
combinacdo de ambos. Essas recomendacgdes ainda podem ser alcangadas mesmo em casa, sem equipamento especial e com
espaco limitado.

Diante do pressuposto o objetivo deste estudo € analisar a percepcéo de praticantes de Spinning em aulas remotas em

casa durante o periodo de isolamento social imposto pela pandemia do COVID-19.

2. Metodologia

A bicicleta foi uma invencdo revolucionéria, e até os dias de hoje pedalar sempre foi uma curticdo para todas as idades
e sexos, e a ideia de levar uma bicicleta estacionaria para dentro de uma sala, estldio ou ginasio afim de promover uma aula ou
uma sessdo de treinamento elaborada com métodos e técnicas, e ainda, utilizando uma empolgante trilha sonora, alegria,
motivacdo e com os diferentes objetivos, vem sendo uma experiéncia marcante em todos os recantos (Albuguerque, 2006).

Em relagdo a experiéncia acima relatada, foi aplicado um formulério da plataforma Google Forms contendo perguntas
abertas e fechadas, onde na pesquisa participaram 30 individuos do sexo feminino em sua totalidade, com idade média
variando entre 30 e 50 anos de idade, e todos com experiéncia na pratica do Spinning, onde os individuos foram questionados
sobre a experiéncia de realizar treinos de Spinning remotos em casa durante o periodo de isolamento social. A pesquisa seguiu
0s preceitos éticos descritos na Resolugdo n° 510 do Conselho Nacional de Satde (CNS), promulgada em 2016. Ela determina
procedimentos éticos especificos para investigacdes com seres humanos, que utilizam abordagens das Ciéncias Humanas e
Sociais (CHS). Destaca ainda em seu Artigo 1°, Paragrafo Unico que a referida resolucdo indica que pesquisas de opinido

publica com participantes nfo identificados néo necessitam ser enviadas ao Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos.

3. Resultados e Discussao

Apos a aplicacdo dos questionarios foram encontrados os seguintes resultados: Quando questionados sobre a
experiéncia de realizar treinos remotos de Spinning, 68,2% consideraram a experiéncia EXCELENTE, 9,1% julgaram a
experiéncia OTIMA e 22,7% como BOA. Segundo Pitanga et. al. (2020) no caso de academias e/ou ginasios estarem fechados
para 0s Usudrios, a atividade fisica devera ser mantida, quando possivel, em ambientes abertos. Neste caso as pessoas devem
priorizar as atividades feitas individualmente, sempre evitando aglomeragGes ou até mesmo pequenos grupos. Se todas as
possibilidades citadas anteriormente estiverem com restricdes a atividade fisica deve ter continuidade em casa,
preferencialmente com auxilio de procedimentos tecnoldgicos, tais como videos com séries de exercicios, aplicativos e
orientacdo profissional on-line. Ferreira et. al. (2020) corroboram, e afirmam que para melhor enfrentamento deste momento
de isolamento social, propfe a populacdo alguns comportamentos e atitudes que ajudardo na manutencdo da vida ativa e
melhora da salde fisica e mental: realizar atividades fisicas prazerosas, explorando da melhor forma os espacos e materiais

disponiveis.



Ainda em relacdo a pesquisa, a maioria dos participantes realizavam treinos remotos de Spinning 2 ou 3 vezes por
semana, representando 18,2% e 50% respectivamente, 4,5% relataram se exercitar 7 dias por semana, 9,1% se exercitam 5 dias
por semana, 18,2% se exercitaram 1 vez por semana. Segundo Pitanga et. al. (2019) a duracéo e intensidade da atividade fisica
necessaria para que os beneficios possam ocorrer, recente publicacdo sugeriu que atividades na intensidade modera/vigorosa
com duracdo de 180 a 300 minutos por semana para homens e na intensidade moderada/vigorosa com duracdo de 150 a 300
minutos por semana para mulheres seriam as mais adequadas para promover os beneficios para a salde cardiovascular e
metabdlica. Hammami et al. (2020) apresentam informacdes uteis para a realizacdo diaria de atividade fisica em casa para
adultos e idosos (> 17 anos), recomenda-se atividade fisica diaria por 75 min/semana com exercicios aerdébicos de intensidade
vigorosa ou 150 min/semana de intensidade aerébica moderada, com fortalecimento muscular e ésseo duas vezes por semana.
Recomendam ainda que as pessoas permanegam ativas exercitando-se em casa. Neste sentido, poderdo ser aplicadas diferentes
tipos de atividades, incluindo exercicios aerobicos usando bicicletas estacionarias ou ergdmetros de remo, treinamento de forga
com peso corporal e exercicios baseados em danga.

Quanto ao uso da plataforma digital (lives no Instagram) para acompanharem as aulas, a maioria afirmou ser
excelente ou 6tima (18,2% e 50% respectivamente), 27,3% consideraram uma BOA ferramenta e 4,8% consideram a
ferramenta REGULAR. Segundo Pintanga et. al. (2020) caso de a atividade fisica ter que ser realizada em casa sugere-se
exercicios de fortalecimento muscular (agachamentos, flexdes, abdominais, entre outros), alongamentos, exercicios de
equilibrio e subida/descida de escadas, de preferéncia com auxilio de procedimentos tecnol6gicos, tais como videos com séries
de exercicios, aplicativos e orienta¢do profissional on-line.

Outro dado importante € que, segundo a mesma pesquisa, todos 0s usuarios recomendariam a outras pessoas
participarem de treinos remotos de Spinning em casa; cabe destacar também que, dentre as diversos beneficios percebidos
pelos participantes da pesquisa, 0 mais relatado foi a comodidade de realizar as sessbes de exercicios fisicos em casa a
qualquer dia e momento, além da seguranca de estarem em suas proprias casas; e por fim vivenciarem o lazer, combate ao
sedentarismo, manutencdo e/ou melhoria da composicdo corporal, adogdo de habitos saudaveis relacionados a um estilo de
vida ativo, melhoria do estado geral de satde, melhoria do humor, equilibrio emocional e afetivo. Sabe-se que a pratica regular
de exercicios fisicos em estado de isolamento social pode trazer ao organismo diversos beneficios fisioldgicos, além de
fortalecer a imunidade no combate ao COVID-19 (Krinski, 2010) , corroboram com a discussdo Lin et. al. (2016) e Pitanga et.
al. (2019) Os beneficios da atividade fisica regular sobre a salude cardiovascular/metabdlica sdo amplamente divulgados na
literatura ha bastante tempo. A atividade fisica apresenta associagdo inversa com niveis pressoricos, diabetes, alteracGes

lipidicas e risco de doenga arterial coronariana e outros eventos cardiovasculares.

4. Concluséo

Pode-se julgar que a experiéncia acima citada foi muito benéfica e saudavel para os participantes, e ainda, que devem
ser encorajadas acBes que estimulem a préatica de exercicios fisicos em casa nesse periodo de pandemia, nas diversas faixas
etarias, sempre na tentativa de manter as pessoas ativas e assim, proporcionar uma melhor condicdo de salde fisica e
emaocional, assim como, a reducdo do risco do agravamento ou aparecimento de doengas. Também importante ressaltar que a
pratica regular de exercicios fisicos (em casa ou em espagos publicos, com respeito ao distanciamento e uso de constante de
mascara), uma alimentacdo adequada, a qualidade de sono e o equilibrio emocional sdo fatores indispensaveis para o0 auto

cuidado em tempos de pandemia e isolamento social.
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