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Uso de aplicativos na rotina de treinos durante a pandemia da COVID-19!

Alessandra Walleska Martins da Silva Nunes 2
Faculdade Laboro, DF

RESUMO

Como a disseminagdo mundial do novo virus SARS-COV-2 que causa a COVID-19,
gerou o confinamento social que contribuiu no aumento do uso dos aplicativos de
treinos para Android e iOS. Através deles os usudrios conseguem criar uma rotina de
exercicios e treinos em casa, alguns possibilitam um planejamento alimentar, bem como
compartilhar fotos, videos, localizagdo de suas experiéncias nas redes sociais.
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Devido a disseminacao mundial do novo coronavirus que causa a COVID-19 ¢ a
necessidade de isolamento social, os aplicativos, mais conhecido como “’apps’’, se
tornaram uma alternativa para a pratica de atividade fisica. Os usudrios conseguem
instalar em seus smartphones tanto Android e i0OS, dessa maneira permite criar uma
rotina de exercicios e treinos sem sair de casa, alguns possibilitam programar um
planejamento alimentar.

Atualmente temos um mundo de aplicativos, os usuarios devem escolher o que
seja ideal para sua particularidade. Além de apps pagos, também possuem versdes
gratuitas em diferentes plataformas, e facilmente os usudrios encontram um que mais
combina com sua rotina e gostos. Além disso, ele pode ser auxiliado por um profissional
de educacao fisica que auxiliard na escolha, adequando as metas e objetivos do “’app’’
ao usuario.

Mesmo com a popularidade dos “’apps’’, ha resisténcia no uso na pratica de
exercicios sem um profissional. Ainda ¢ mistificado que treinar sem um profissional ¢

perigoso, todavia temos que levar em conta o estado atual de saude, levando em
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consideracdo a inexisténcia de complicagdes que possam ser agravadas pelo exercicio.
Isso deve ser considerado também em exercicios guiados, o educador fisico necessita
saber quais as limitacdes do aluno. Logo os aplicativos sao uma nova abordagem para
cuidar da saude, e sabido que tudo novo gera de inicio uma resisténcia, mesmo havendo
resisténcia ao uso os ‘’apps’’ vieram para ficar.

Pensando nisso, apesar do beneficio para satde, o uso desses aplicativos requer
atencao. Pois para pratica de exercicio de maneira correta e adequada o usudrio deve

levar em consideragao algumas recomendagdes médicas importantes, como:

1. Realizar exames que possam avaliar sua condicdo clinica permitindo assim
realizagdo dos exercicios com seguranga. E sempre indicado uma consulta
médica antes de iniciar uma rotina de treinos. Nesses exames pode verificar a
existéncia de doenca cronica, uso de remédios de regular ou se ja possui
historico clinico;

2. Outra atencdo se 0 usuario nao possui experiéncia com exercicios fisicos, sendo
o ideal fazer primeiro com uma supervisdo de um educador fisico, a fim de
orientar a execugao e postura para diminuir o risco de lesdes;

3. Ter atengdo nos sinais que o corpo da, qualquer sinal de dor ou desconforto,
deve parar com o exercicio;

4. Nao realizar jejum intermitente sem prescricdo de um especialista, nem se
exercitar apds refeicoes pesadas. Prefira refeigdes leves com boa antecedéncia
da pratica do exercicio;

5. Deve verificar se o local da pratica do exercicio € seguro e adequado, para evitar
acidentes, o uso de roupas confortavel deve ser levado em conta;

6. Usuarios com doenga cronica, deve evitar a pratica sem orientagao e antes deve
conversar com o médico;

7. Usar calgados apropriados;

8. Atentar para postura ao executar os exercicios, pois se mal executados coluna

lombar sofre sobrecarga podendo gerar problemas sérios;
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Como o uso do aplicativos temos os seguintes beneficios:

1.

A pratica de exercicios através de “apps’’ oferece praticidade ao usuario de

treinar sem sair de casa. Além de economizar tempo em deslocamento, e

permitir flexibilidade na rotina;

Por ser de baixo custo para se inscrever nos ’apps’’, facilita a adesdo daqueles

que querem usufruir ou até mesmo quem ndo consegue custear mensalmente

uma academia ou polos de treinamentos.

Segue abaixo os aplicativos mais utilizados pelos usuarios:
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Nike Training Club

. Freeletics Bodyweight
. Sworkit

. Google Fit

. 7 Minute Workout

. Workout Trainer

. Runtastic

. Fiit

. Asana Rebel

. Desafio 30 Dias Fitness
. Fitness Point

. Pocket Yoga

. Endomondo

. Daily Yoga

. Six Pack in 30 Days

. Perca Gordura Abdominal

. Fitbit Coach

. BTFIT Personal Trainer em Casa

. Home Workout

. Exercicios em casa — Sem equipamentos
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21. Treino em casa para mulheres

Em uma pesquisa da UERJ (Universidade do Estado do Rio de Janeiro), da
Universidade Federal do Ceara e da PUC-Rio (Pontificia Universidade Catolica do Rio
de Janeiro), os pesquisadores coletaram dados online com 592 pessoas de todas as
regides do pais, verificaram que a utilizagdo dos aplicativos e videos para se exercitar
era de 4%, antes da pandemia, foi para 60%. Apesar da pesquisa, mesmo com a adesdo
dos aplicativos de rotina de exercicios e treinos em casa, nao garante sua utilizagao.

Vale ressaltar que, segundo as Diretrizes do Colégio Americano de Medicina
Esportiva, para individuos saudaveis, ¢ recomendado de 150 a 300 minutos por semana
de exercicios aerobicos, de intensidade moderada, e duas sessOes semanais de

treinamento de for¢a muscular.
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