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Resumo: O distanciamento e isolamento social durante a
pandemia do novo Coronavirus, esta mudando a rotina e
habitos de pessoas em todo o mundo. E comum que
algumas pessoas apresentem comportamentos de
ansiedade, estresse e angustia e entre essas pessoas
temos as Pessoas com Deficiéncia (PcD) que também
precisam estar no centro das discussoes, principalmente
em relagdo ao seu acolhimento. E neste momento que a
boa orientag¢do serve para esclarecer duvidas sobre
como manter uma rotina saudavel e bons habitos. Por
isso no Brasil, uma proposta foi desenvolvida pelo
Projeto Paradesportivo de Sergipe (PPd/SE) da
Universidade Federal de Sergipe, com uma assisténcia
realizada de forma multidisciplinar, buscando acolher as
pessoas com deficiéncia e propondo atividades durante
o periodo de quarentena, para amenizar a carga
emocional que todos estdo sendo submetidos durante
este periodo. O objetivo do presente estudo é descrever
as atividades desenvolvidas pelo Programa Desafio
Rotina Saudavel e o impacto desta a¢do na vida dos
envolvidos com o PPd/SE. Tendo em vista esse cenario,
foi elaborado um programa, para trazer G comunidade
informagoes e atividades da area da saude para
construir de forma progressiva habitos e rotinas
saudaveis gerando assim melhorias na satde fisica e
mental dos participantes. Das atividades, o maior
destaque a regularidade do sono. Conclui-se que o
impacto do programa foi positivo, pois obteve-se a
construgao de habitos saudaveis que muitos alunos
apresentaram durante as propostas.
Palavras-chave: Projeto Paradesportivo; Habitos
Saudaveis; Qualidade de Vida; Satide Mental.
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Abstract: The distance and social isolation during the
pandemic of the new Coronavirus, is changing the
routine and habits of people around the world. It is
common for some people to exhibit behaviors of anxiety,
stress and anguish and among these people we have
People with Disabilities (PwD) who also need to be at the
center of discussions, especially in relation to their
welcoming. It is at this point that good guidance serves to
clarify doubts about maintaining a healthy routine and
good habits. Therefore, in Brazil, a proposal was
developed by the Sergipe Paradesport Project (PPd / SE)
of the Federal University of Sergipe, with assistance
carried out in a multidisciplinary way, seeking to
welcome people with disabilities and proposing activities
during the quarantine period, to ease the emotional
burden that everyone is being subjected to during this
period. The purpose of this study is to describe the
activities developed by the Healthy Routine Challenge
Program and the impact of this action on the lives of
those involved with the PPd / SE. In view of this scenario,
a program was developed to bring health information
and activities to the community in order to progressively
build healthy habits and routines, thus generating
improvements in the physical and mental health of the
participants. Among the activities, the main highlight is
sleep regularity. It is concluded that the impact of the
program was positive, since it was obtained the
construction of healthy habits that many students
presented during the proposals.

Keywords: Paralympic Project; Healthy habits; Quality of
life; Mental health.
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INTRODUCAO

A Organizacao Mundial da Satde (OMS) foi informada pela China em
dezembro de 2019 sobre o surto de uma nova doenca, chamada COVID-19.
Seu transmissor foi identificado como Coronavirus (Bezerra et al., 2020).

O coronavirus € uma familia de virus que causa infeccoes respiratorias
e diversos sintomas dos mais leves ao mais graves (febre, tosse seca, dor de
garganta, perda de paladar ou olfato, dificuldade de respirar, falta de ar,
dentre outros) (Ministério da Saude, 2020).

O desconhecimento sobre o novo virus, assim como sua velocidade de
disseminacao e capacidade de provocar morte em populagoes vulneraveis,
gera incertezas quanto a escolha das melhores estratégias a serem
utilizadas no seu enfrentamento. No Brasil, alem de todas as incertezas,
enfrentamos o contexto da desigualdade social e demografica, as condigoes
precarias de habitacao e saneamento, a instabilidade no acesso a agua, a
aglomeracao de pessoas dos grandes centros urbanos e a alta prevaléncia
de doencas cronicas pela populagao (Barreto et al., 2020).

Em meio a tantas incertezas, € necessario termos cautela, promovermos
a assisténcia e ampliar as orientagoes destinada a populagao para nao
sobrecarregar o sistema de saltde (hospitais e unidades de atendimento)
que precisa se preocupar com o atendimento dos pacientes graves.

Nesse sentido, & preciso adotar medidas de quarentena, isolamento,
distanciamento social e de contencao comunitaria visando retardar a
disseminagao da infeccao e reduzir a intensidade da epidemia evitando o
colapso no sistema de saude para ganhar tempo para o desenvolvimento de
tratamentos e vacinas (Kissler et al., 2020). Medidas de saide piblica nao
farmacéutica tém sido utilizadas para controlar epidemias, especialmente
durante o momento de auséncia de vacinas e medicamentos antivirais
(Wilder-smith; Freedman, 2020). Como estratégia de precaucao e protecao, o
estabelecimento de protocolos de higienizacao visam resguardar o maior
nimero de pessoas, para entao evitar o contagio (Mont'alverne, 2020).

As medidas citadas anteriormente exigem engajamento da populacgao
que em muitos paises nao estao acostumados com a situagao de contencao
das suas atividades rotineiras. O isolamento domiciliar e o distanciamento
social requerem paciéncia para conter a aproximagao entre pessoas,
principalmente nas localidades distantes dos grandes centros urbanos e é
comum que as pessoas apresentam comportamentos de ansiedade, estresse
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e angistia (Bittencourt, 2020). Sendo assim faz-se necessario buscar meios
de minimizar os impactos na saude mental, fisica e financeira das pessoas
(Kissler et al., 2020).

Como lidar com o acimulo de tarefas desencadeadas pelo isolamento?
Home Office, atividades remotas dos filhos, quebra da rotina, alimentacao
desregulada e sedentarismo. E no caso de pessoas com algum tipo de
deficiéncia? A deficiéncia sensorial, cognitiva, motora, as sindromes e os
transtornos precisam também estar no centro das discussoes,
principalmente em relacao ao seu acolhimento seja pelo poder publico, pela
iniciativa privada ou pelos veiculos de comunicagao. Os desafios sao
enormes tanto para as pessoas com e sem deficiéncia (Castro et al, 2010).

No momento atual, a construcao de uma rede de apoio serve para a
manutencao da saude, juntamente com a autoestima, o senso de controle e
o dominio sobre a propria vida (Goncalves et al, 2011). Os efeitos do COVID19
causam um impacto grande em alunos de programas e projetos de atividade
fisica e esportiva. O desafio das atividades remotas atraves da utilizacao de
plataformas online, canais tradicionais de comunicacao e aplicativos de
interacao social esharram na conectividade disponivel para populacao.

Este problema gera outra discussao que e como fazer o “Brasil Remoto”
funcionar para toda populagao se a infraestrutura de tecnologias digitais e
de telecomunica¢oes ainda mostra fragilidade e nao é acessivel a toda
populacao brasileira (Nedel, 2020).

A assisténcia realizada de forma multiprofissional, pode amenizar a
carga emocional que todos estao sendo submetidos durante o periodo de
pandemia e uma boa orientagao serve para o esclarecimento de duvidas
sobre como manter uma rotina saudavel durante o periodo de
distanciamento social (Carvalho, 2006). Programas e Projetos que possuem
o carater multidisciplinar, precisam acolher seus alunos para que juntos
seja possivel construir uma rede de combate aos efeitos da pandemia.

A Universidade Federal de Sergipe (UFS), através do seu projeto de
extensao Projeto Paradesportivo de Sergipe (PPd/SE), se lancou na missao
de criar o Programa Desafio Rotina Saudavel. O PPd/SE além de preencher
uma lacuna fundamental para a democratizacao do acesso da pessoa com
deficiéncia a pratica esportiva tambem se mobiliza para combater o
distanciamento social a partir da construcao de uma rotina saudavel para
todos os envolvidos nas suas atividades (alunos, discentes e docentes).
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Desta forma, o estudo tem como objetivo descrever as atividades
desenvolvidas pelo Programa Desafio Rotina Saudavel e o impacto desta
acao na vida dos envolvidos com o PPd/SE.

METODOLOGIA

Este estudo é caracterizado como descritivo, por apresentar
caracteristicas que buscam a apresentacao da caracterizacao das
populacoes ou fenomenos além de explicitar o comportamento das
variaveis ou seus comportamentos (Gaya, 2016). Seu carater qualitativo se
verifica pela relacao da realidade com o objeto de estudo, obtendo
interpretacoes de uma analise indutiva por parte do pesquisador (Dalfovo;
Lana; Silveira, 2008).

O PPd/SE tém como missao desenvolver atividades esportivas para
pessoas com deficiéncia no Estado de Sergipe. Idealizado em 2013 pelo
Departamento de Educacao Fisica da UFS como uma atividade de extensao,
nasceu a partir do trabalho multidisciplinar de discentes e docentes dos
cursos de educacao fisica, medicina, fonoaudiologia, nutricao e psicologia
(Haiachi et al, 2018). Participam como parceiros a Liga Académica
Desportiva, Paradesportiva e Traumo-Ortopédica (LADEPTO) e a Liga
Académica em Psicologia da Salde (LAPS) de forma complementar as
atividades desenvolvidas no projeto.

O PPd/SE atende aproximadamente 100 alunos com algum tipo de
deficiéncia distribuidas pelas modalidades de PARABADMINTON (PBD),
ATLETISMO E HANDEBOL EM CADEIRA DE RODAS. Como objeto do estudo foi
utilizado apenas os atletas da modalidade PBD que antes da pandemia eram
20 atletas, dos quais 14 sao mulheres representando 70%, 14 sao usuarios
de cadeira de rodas representando 70%, dois possuem ensino superior
(jornalismo e educacao fisica) representando 20% e sete estao em formacao
na UFS (farmacia, fonoaudiologia, pedagogia, jornalismo e educacao fisica)
representando 35%.

O desafio ocorreu no periodo de 25 de maio até 26 de junho de 2020,
totalizando cinco semanas. Participaram do trabalho 11 alunos ativos e a
equipe do desafio que foi formada por quatro bolsistas da educacgao fisica,
um consultor da fisioterapia e o coordenador do projeto. Tivemos
problemas com nove alunos que nao foi possivel fazer contato no inicio do
programa sendo que dois deles voltaram para sua cidade natal (outro
estado), quatro residem no interior do estado e tem problemas de
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conectividade (movel e internet) e trés ainda sao adolescentes e os pais nao
dominam as tecnologias necessarias para realizar a interagao.

Para iniciar as atividades do programa, os participantes foram
contactados (contato telefonico ou plataforma online) para que fossem
identificadas a rotina deles durante o periodo da pandemia (manha3, tarde,
noite, final de semana). A partir deste contato foi criado um canal de
comunicacao (grupo privado) a partir de uma plataforma online (WhatsApp)
visando orientar e servir de apoio em relacao aos cuidados basicos com a
salde. As atividades foram divididas em semanas (tabela 1) e para cada
atividade foi estabelecido uma meta para ser monitorada no meio da
semana (geralmente as quartas-feiras) a partir de um contato realizado por
um dos integrantes da equipe organizadora do desafio.

Tabela 1: Distribuicao das atividades desenvolvidas no Programa Desafio Rotina Saudavel no periodo de 25 de
maio a 26 de junho de 2020.

SEMANA PERIODO ATIVIDADE
1° 25 de maio até 29 de maio Monitoramento do Sono
2 01 de junho até 04 de junho Habito de Leitura
3" 08 de junho até 12 de junho Habito da Escrita
42 15 de junho até 19 de junho Exercicio e Hidratacao
3 22 de junho até 26 de junho Jogo de Xadrez

Fonte: Elaborado pelos autores.

Em relacao ao monitoramento sono, foi proposto aos alunos uma meta
de dormir por um periodo de sono de sete horas, com um horario fixo para
acordarem a partir da rotina individual de cada um. Ja em relagao ao habito
da leitura, foi proposta a leitura diaria de pelo menos cinco paginas de
algum livro de interesse, seja ele fisico ou digital. No habito da escrita, foi
proposto que eles escrevessem, diariamente, sobre um determinado
assunto de interesse, seja sobre sua rotina, historia de vida, um estudo ou
um poema. Na semana do exercicio, foi proposto uma série de movimentos
de simples execucao (alongamentos das articulagoes funcionais e
mobilidade articular) como o foco na respiracao, realizando uma progressao
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a cada dia.

Nesta mesma semana foi realizada uma orientacao quanto a
importancia da hidratacao e a quantidade de agua a ser ingerida por dia.
Para esta atividade foi utilizada a formula peso corporal x 35ml de agua
seguindo a recomendacao de Rocha (2014). Por fim, para o jogo de xadrez o
objetivo inicial foi a aprendizagem do jogo de tabuleiro para incentivar as
capacidades cognitivas a partir da resolucao de problemas, estratégia e
concentragao.

O monitoramento e acompanhamento das atividades foi realizado a
partir do envio de fotos, videos e audios na plataforma criada para
promover a interacao entre alunos e equipe organizadora do desafio. A
partir da interacao dos alunos foi possivel identificar aqueles que
precisavam de uma maior atencao e/ou cuidado facilitando a evolugao dos
mesmos nas atividades. Esta estratégia serviu para acompanhar o progresso
do aluno nas atividades e identificar se o aluno precisaria de algum outro
tipo de atencao e/ou cuidado.

Como dito anteriormente, semanalmente um dos integrantes da equipe
do desafio entrava em contato com os participantes utilizando uma video
chamada, ligagao ou gravacao de audio para ter uma socializacao e um
contato mais proximo com eles, conversando um pouco sobre suas
respectivas rotinas, o que estavam fazendo, qual a impressao deles sobre o
desafio, pois nesse momento de quarentena, muitos nao tinham com quem
conversar e ou sentiam falta de conversar com alguém mais proximo. Todos
os contatos foram registrados, transcritos e inseridos em uma planilha de
dados para uma posterior analise facilitando desta forma o monitoramento
dos alunos.

ApO0s estas cinco semanas, foi realizada uma reuniao online com todos
os envolvidos no desafio para obter um feedback e ver as dificuldades,
avancos e sugestoes para os proximos desafios.

A pesquisa seguiu as normas da resolucao 466/2012 do Conselho
Nacional de Saude, referente a pesquisa com seres humanos em que 0s
alunos entrevistados concordaram em participar apos a apresentagao do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) pelo pesquisador. Foi
feito os devidos esclarecimentos referentes aos possiveis riscos e beneficios
da sua participagao na pesquisa.

No sentido de possibilitar a reproducao fiel da fala dos alunos todas as
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interacoes promovidas foram registradas (video chamada, ligagao, gravacao
de audio e da postagem de imagens), sendo preservada a confiabilidade, o
sigilo e a privacidade do aluno de acordo com TCLE, que confirmou seus
aceites de forma verbal. Foi dada ao aluno a possibilidade de, a qualquer
momento, ter acesso as informacoes obtidas nas interagoes e poder, da
mesma forma, retirar seu consentimento sem prejuizo algum ou
constrangimento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta secao serao apresentados os resultados mais relevantes
encontrados durante cada semana do desafio, assim distribuidos: contexto,
12 semana, 22 semana, 32 semana, 42 semana, 52 semana, com a palavra os
atletas. Para preservar a identidade dos alunos do PPd/SE 0os mesmos serao
identificados pela letra A (aluno) e um nimero para diferencia-los, A1, A2, A3
e assim sucessivamente.

Contexto

Os atletas envolvidos com o PPd/SE ja estavam a aproximadamente 70
dias em isolamento ou distanciamento social, pelo fato de ter comecado dia
17 de margo as medidas oficiais de protecao. Era necessario construir de
forma progressiva habitos e rotinas, a partir de orientacoes de profissionais
envolvidos no projeto, gerando assim melhorias na saude fisica e mental.

De acordo com Cardoso (2011), a pratica de atividades desportivas para
pessoas com deficiéncias, além de proporcionar todos os beneficios para
seu bem estar e qualidade de vida, também é a oportunidade de testar seus
limites e potencialidades, prevenir as enfermidades secundarias a sua
deficiencia e promover a integragao social e a reabilitagao da pessoa com
deficiencia.

O distanciamento social &€ importante para a diminui¢cao do contagio do
COVID-19 e as pessoas estao buscando formas de aproximagao atraves dos
meios tecnologicos, mas ocorre uma exclusao de uma consideravel parcela
da sociedade, que sao as pessoas com deficiéncias (BARBOSA et al, 2020).

Ao serem contactados pela primeira vez os alunos relataram que
tinham uma rotina agitada no periodo da manha, que os abrigavam a
acordar cedo e realizar atividades como trabalhar, estudar, tarefas
domesticas ou lazer. No periodo da tarde, o A1 levava o filho para escola
antes de ir aos treinos de PBD. O A2 antes do projeto ia somente para a
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fisioterapia e quando possivel passava para participar dos treinos. O A3
qguando nao estava no treino, fazia atividades fora de casa como fazer
pagamentos ou compras. O A4 quando nao ia para os treinos realizava
alguma leitura. Ja o A5 nos dias em que nao treinava estava em uma
associagao esportiva em outra cidade, auxiliando nas atividades que eram
realizadas no local. A rotina do A6 ia para o treino e do treino ia para casa,
alguns dias da semana ia para fisioterapia, A7 quando nao ia aos treinos, ia
para casa dos familiares. O A8 quando nao estava nos treinos se dedicava
aos estudos e A9, A10 e A11 participavam dos treinos regularmente
(segunda, terca, quinta e sexta-feira).

No periodo da noite, o A1 e o A8 continuavam na universidade, pois
tinham aula. O A2 ia para a igreja alguns dias na semana ou ficava em casa.
Ja o A3 chegava do treino, tomava banho, lanchava e ficava na navegando na
internet. O A4 geralmente saia enquanto que o A5 quando nao estava na
associacao, ficava em casa. O A6 realizava atividades que tinha que entregar
no dia seguinte pela manha. O A7 brincava e o A9 e A10 organizavam as
coisas da casa. O A11 apo0s os treinos, realizava as tarefas da universidade
para o dia seguinte e quando nao ia treinar dormia cedo, reiniciando assim
o ciclo de suas rotinas diarias.

No final de semana, o A1 dedicava o tempo a familia enquanto que A3,
A4, A6 e A8, as vezes, tiravam o dia para passear, visitar familiares e amigos.
O A5 tinha uma rotina agitada, pois participava de um grupo de danga. Ja
A10 auxiliava os pais e demais membros da familia.

Com a quarentena, ocorreram mudancas na rotina de todos
principalmente em relacao ao sono. Eles encontraram dificuldades por nao
ter uma rotina definida muitas vezes acordando tarde e indo dormir tarde
por criarem o habito de assistir séries, filmes ou ler livros até tarde. Este
habito aumentava a ansiedade e o estresse por conta da dificuldade da
dificuldade em estabelecer uma rotina saudavel em relagao ao sono.

Para o A2 a rotina foi perdida pelo fato de ter que gerenciar a rotina
dos filhos fato este que ocupava todo seu tempo, dificultando muitas vezes
sua participacao no programa. O A3 e A4 se mantiveram ativos pela manha
fazendo exercicios, e estudando. Ja o A5 foi o Unico a falar que manteve sua
alimentacao regrada, sendo que os demais estavam se alimento de forma
desordenada e sem controle. E claro que este descontrole fez muitos
aumentarem o peso e perderem a motivacao para fazer os exercicios
sozinhos.
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A falta de atividades e rotinas relatado por eles gerava um aumento na
quantidade de horas que eles passavam assistindo televisao e/ou
procurando noticias que neste periodo nao era muito positiva,
principalmente quanto ao possivel retorno das atividades. Este sentimento
de incerteza, a falta de estimulos e o isolamento teve um impacto muito
grande na auto-estima de todos. Nos finais de semana como eles relataram
ja ter como rotina estar com os familiares, eles nao identificaram muita
diferenca neste periodo de pandemia.

Apos os relatos, montamos uma estratégia para o programa buscando a
retomada da rotina de sono, reduzindo danos a saide mental e dos efeitos
negativos provocados pela quarentena.

Semana 1

Na primeira semana realizamos uma atividade voltada para
regularizacao do sono, como forma de reduzir riscos de stress, ansiedade e
depressao que estao correlacionados com o indice de qualidade do sono,
pois muitos nao tinham horario para dormir e nem acordar, foi pensando
nesse desafio como forma de auxiliar os atletas (Certo, 2016). Estipulamos
um protocolo ao acordar que era sairem da cama, lavar o rosto e se
arrumar, pois teriam que enviar as fotos e videos de quando acordassem
para ser feito o acompanhamento e muitos chegavam a publicar de 03 a 04
fotos diariamente desejando bom dia, através de selfies, fotos do jardim de
sua casa ou outras paisagens, eles ficaram livres para criar e durante a
atividade chegamos a 81,8% de participacao e ainda continuam mandando
fotos e videos mostrando que realmente conseguiram estabelecer uma
rotina de sono e ainda estao cumprindo esse desafio, mas agora de forma
natural, pois ja se adaptaram a rotina de sono.

Semana 2

Na segunda semana, acrescentamos a leitura, para que as pessoas
pudessem adquirir conhecimentos, estimular a sua imaginacao e, tambéem
ampliar o vocabulario, e isso & capaz de abrir portas e ampliar os horizontes
dos leitores (Rocha, 2018). Entao, foi proposto aos nossos participantes, que
eles poderiam ler livros fisicos ou eletronicos para despertar a imaginacao e
criatividade, e enviassem uma foto ou video contando um pouco sobre o
livro que estavam lendo.

Durante essa atividade tivemos participacao de 54,5% e alguns
participantes falaram que foi uma das atividades que mais gostaram, por ter
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sido muito prazeroso poder cumpri-la, pois estava ha algum tempo sem ler
algum livro e foi positivo voltar a ter o habito de leitura, utilizar a
imaginacao mantendo a mente ocupada com bons pensamentos.

Semana 3

Na terceira semana, foram somadas as atividades anteriores a
realizacao da escrita, buscando auxiliar a expressarem seus sentimentos,
ideias e opinioes, formular conceitos e conhecimentos, para registrar
vivéncias e projetos pessoais (Barbeiro; Pereira, 2007).

Alem disso, estimular a criatividade dos atletas através de seus
manuscritos, ja que atualmente devido a tecnologia que cria meios cada vez
mais rapidos para se comunicar e consequentemente aumenta a pratica de
abreviagoes de palavras no ambiente online. Porém tivemos apenas adesao
de 36,3% dos atletas e a maioria das fotos que encaminharam era referente
a poemas e estudos que estavam realizados no momento.

Semana 4

Na quarta semana, com a nova rotina montada, foram adicionados os
exercicios que tiveram a adesao de 45,4%, onde foram propostos uma séeries
de movimentos tendo como foco a respiracao em cada um deles, realizando
uma progressao a cada dia e foi estabelecido o tempo 30 minutos ou mais
de atividade fisica com intensidade moderada por pelo menos cinco dias
por semana, que € a recomendacao de manter em um nivel de pelo menos
150 minutos semanais de atividade fisica de intensidade leve ou moderada,
além das atividades da vida diaria (Greguol 2017 apud WHO, 2016; Lima; Levy;
Luiz, 2014).

Nos dois primeiros dias, realizamos videos chamadas com os
participantes para explicar e corrigir a execu¢ao dos movimentos e nos
demais dias eram encaminhado os videos do momento de execucao dos
exercicios e feito a correcao pelos instrutores que retornavam uma resposta
aos atletas se fosse necessario realizar a correcao da execucgao.

Semana 5

Compartilhar a experiéncia de participar de um jogo online foi o grande
desafio do xadrez. Na ultima semana tivemos a adesao de 18,1% pelo fato de
muitos nao entenderem o motivo de aprender o jogo mesmo sendo
enfatizada a sua importancia.
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Foi utilizado o jogo de xadrez como ferramenta para contribuir em
diversos aspectos dos alunos como o desenvolvimento intelectual, a
capacidade de analise, sintese e de resolucao de problemas, autocontrole,
raciocinio logico, desenvolvimento da memoria e da capacidade de
concentragao, bem como, da velocidade de raciocinio. Ainda seria possivel
promover a socializagao entre as pessoas e ensinar aos alunos a aceitar a
vitoria e ou a derrota de modo que este as visualize nao como sinonimo de
sucesso e ou de fracasso (Dos Santos; De Souza Melo, 2015; Christofoletti,
2007).

Foi notada uma resisténcia por uma parte dos atletas para a pratica do
jogo de xadrez, pois muitos nao entendiam qual seria sua fungcao e muito
menos como ela se encaixava na modalidade praticada (PBD), mesmo apos
as devidas explicagoes. Outro fator limitante que diminuiu a participacgao foi
a barreira tecnologica para acessar o jogo, fazer seu carregamento, o espaco
reduzido para armazenamento do aplicativo nos aparelhos de celular dos
alunos e a instabilidade _ » .

0 Figura 1: Mosaico com as atividades desenvolvidas no Programa
da internet.  COMO O pesafio Rotina Saudavel.
espaco de
armazenamento no
celular para fazer o
download do jogo e o
acesso a internet.

Feedback

O contato com os
alunos no meio da
semana (quarta-feira) por
um dos integrantes foi
feito para tirar as
possiveis dividas além
de monitorar e continuar
as atividades nos outros
dias da semana, e
tambéem  trazer um
feedback parcial deles.
Ao final das cinco
semanas reunimos todos
os envolvidos para ouvir
deles como foi participar
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do Programa Desafio Rotina Saudavel, a partir da utilizacao de um servico
de conferéncia remota (Zoom).

Atraves das ligagoes realizadas semanalmente e do feedback realizado
ao final das cinco semanas, todos os participantes relataram que no inicio
foi desafiador, como aborda o A2: “estou gostando dos desafios, pois estou
ocupando a mente e conseguindo me cuidar” e o A9: “estou gostando do
desafio, mas esta sendo desafiador, principalmente o do acordar, estou
tentando cumprir e manter as metas”. Em relagcao aos beneficios que a
participagao promoveu na vida deles, todos de forma unanime relataram
apresentar: melhor disposicao, por ter novamente uma rotina de sono
regrada; diminuicao da ansiedade e angulstia, pois as atividades estavam
ocupando o tempo ocioso deles; melhora no humor por estarem postando
no grupo suas realizacoes, seja na leitura ou na escrita; relataram
dificuldade nas duas ultimas tarefas por questoes tecnologicas o que
dificultou a realizacao das atividades, além de relataram a diminuicao no
estresse.

Um dos pontos que eles destacaram como mais importantes foi o
contato que estavamos tendo com eles por ligagao ou video chamada, e
mesmo com pouco tempo nas ligacoes, eles conseguiam se desestressar e
se animar somente pelo fato de estarem falando com alguém diferente, ja
que estavam convivendo a algum tempo apenas com as pessoas que
estavam na mesma residéncia que a deles.

Questionados sobre a falta de interesse nas atividades das duas
ultimas semanas, muitos falaram que estavam ocupados com atividades
domesticas, alguns justificaram que nao possuiam aparelhos com
armazenamento suficiente para os contetdos enviados ou nao tinham
acesso a uma internet que possibilitasse a pratica do jogo online.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o impacto do Desafio Rotina Saudavel foi positivo, tendo
em vista a construgao de habitos saudaveis que muitos alunos
apresentaram durante as atividades propostas, como a regularidade do
sono, adesao da pratica da leitura e escrita, a retomada das atividades
fisicas somada com o desenvolvimento mental e a socializagao.

Vale ressaltar que o programa serviu de incentivo para todos os
envolvidos, inclusive os instrutores, o colaborador e o coordenador que
também aderiram a construcao de uma rotina saudavel a partir da
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organizagao das suas proprias rotinas e habitos.

Entretanto, o Desafio Rotina Saudavel apresentou apenas pessoas com
deficiencia fisica, sendo necessaria a realizacao de estudos com pessoas
com outros tipos de deficiéncia, buscando acolher cada vez mais pessoas e
reduzindo ao maximo o distanciamento social. A formacao de um grupo de
apoio neste momento de isolamento se mostrou determinante para adesao
dos alunos, mesmo aqueles que apresentaram limitacao de conectividade.

Reforcamos a importancia da manutengao do programa assim como o
interesse dos alunos em continuar com a rotina saudavel e ampliar o apoio
a partir de acoes tematicas relacionadas aos aspectos gerais de saude
mental, fisica, emocional e financeira.
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