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RESUMO

INTRODUCAO: A evolucio tecnolégica tem transformado a forma como servigos de Educacio
Fisica sao oferecidos. O teleatendimento e as plataformas de streaming, como a Netflix, surgem como
alternativas inovadoras para a pritica de atividades fisicas em casa, mantendo a supervisdao
profissional e a qualidade dos exercicios. OBJETIVO: O objetivo deste estudo é relatar a experiéncia
de teleatendimento a individuos adultos para a realizacdo de Pilates solo e a orientacdo de exercicios
fisicos disponiveis em uma plataforma de streaming. METODOS: Trata-se de um relato de
experiéncia com 11 individuos adultos saudaveis, realizados via Google Meet, com sessdes de 50
minutos, duas vezes por semana com aulas de Pilates solo e exercicios do catdlogo da plataforma de
streaming Netflix. RESULTADOS: A maioria dos alunos adaptou-se bem ao teleatendimento,
relatando melhorias na for¢ca muscular, flexibilidade e postura. No entanto, a falta de supervisao direta
e as interferéncias domésticas foram desafios significativos para a adesdo aos exercicios do catidlogo
da Netflix. DISCUSSAOQ: Para maximizar os beneficios e mitigar os desafios do teleatendimento e
das plataformas de streaming, os profissionais de Educag¢do Fisica podem adotar algumas estratégias,
como estruturar programas personalizados que considerem as necessidades e limita¢cdes individuais,
manter uma comunicacao continua através de ferramentas como o WhatsApp para fornecer feedback
regular e suporte, e criar comunidades virtuais para promover interagdes sociais € apoio mutuo.
CONCLUSAO: O teleatendimento e as plataformas de streaming podem ser eficazes para a pratica
de exercicios fisicos, desde que haja suporte continuo e personaliza¢do do programa de treinamento
para atender as necessidades individuais dos alunos.
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1 INTRODUCAO
A evolugdo tecnoldgica tem transformado a forma como diversos servicos sdo oferecidos,

incluindo a Educacdo Fisica e a pratica de atividades fisicas (ANASTACIO et al., 2022). O

teleatendimento, que utiliza plataformas digitais para monitorar e orientar exercicios a distincia,
emerge como uma alternativa inovadora e acessivel ao atendimento presencial (ALVES, FELIPE,
DE OLIVEIRA, 2022). Em paralelo, plataformas de streaming, como a Netflix, comecaram a

disponibilizar catdlogos de exercicios fisicos, oferecendo novas possibilidades para a pratica de
1

atividades fisicas em casa. Este cendrio apresenta uma oportunidade inica para explorar como essas AP
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tecnologias podem ser integradas para proporcionar um atendimento eficaz e personalizado,
mantendo a qualidade dos exercicios fisicos realizados sob a supervisao de um profissional.

A justificativa para este relato de experiéncia reside na necessidade de compreender os
beneficios e desafios do teleatendimento e da utiliza¢do de plataformas de streaming na prética de
exercicios fisicos. A medida que mais individuos buscam alternativas para manter-se ativos sem a
necessidade de deslocamento, é crucial avaliar a eficicia dessas abordagens na promocao da satde e

do bem-estar.

2 METODO

Trata-se de um relato de experiéncia desenvolvido a partir do teleatendimento no ano de 2024,
visando proporcionar uma alternativa eficaz e acessivel ao atendimento profissional presencial,
mantendo a mesma qualidade.

Foram atendidos 11 individuos adultos saudaveis, sendo 9 mulheres e 2 homens, todos sem
restri¢des patoldgicas ou limitagdes fisicas. Os participantes foram atendidos por meio de indicagOes
ou pelo reconhecimento prévio dos pesquisadores envolvidos no estudo.

Antes de iniciar o protocolo de exercicios fisicos, foram realizadas avaliagdes fisicas dos
participantes para estabelecer um ponto de partida e personalizar as sessdes conforme suas
necessidades. As sessoes de teleatendimento foram realizadas duas vezes por semana, com duragdo
de 50 minutos cada, para a pratica de Pilates solo, seguindo os exercicios originais do método sem
aderir nenhum protocolo especifico da literatura, utilizando a plataforma Google Meet, permitindo

uma interacdo em tempo real entre os instrutores e os participantes.

Para os dias que ndo tinha o teleatendimento com o Pilates os alunos foram orientados a
realizarem de forma independente os exercicios fisicos selecionados a partir do catdlogo da Netflix,
proporcionando uma variedade de opgdes que poderiam ser facilmente seguidas pelos participantes

em suas proprias casas. Além disso, os participantes utilizavam recursos proprios, como, bolas suicas,

bastdes de madeira, halteres e faixas eldsticas. A metodologia de treinamento adotada visou garantir
um acompanhamento personalizado e adequado as necessidades individuais dos participantes, mesmo

em um formato virtual.

Os participantes foram distribuidos em 6 grupos de hordrios diferentes, conforme
isponibilidade de hordrios e desejo de fazer em grupo ou ndo, com um nimero maximo de 3 alunos

sessdo. A composi¢ao dos grupos foi a seguinte: Grupo 1: trés alunos; Grupo 2: trés alunos; Grupo

ur
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3: dois alunos; Grupo 4: um aluno; Grupo 5: um aluno; Grupo 6: um aluno. Cada sessdo era feita
sempre em dias fixos, toda terca e quinta, das 7h as 11:50 no turno da manha e a noite das 18h as
19:50.

Ao final de cada aula, os participantes forneciam feedback verbalmente, relatando como foi a
aula, a intensidade dos exercicios, quais exercicios mais gostaram e quais tiveram mais dificuldade
para realiza-los. Esses feedbacks eram anotados em um prontudrio. Quando os participantes
realizavam os exercicios da Netflix, sem o acompanhamento momentaneo pelo Google Meet, eles
também relatavam suas experi€ncias por mensagens de WhatsApp. Essas informacdes foram
coletadas para serem analisadas por meio da escala de percepcdo de esforco, além disso buscou-se
identificar a eficdcia da periodizacdo de treinamento e a qualidade do teleatendimento.

Desse modo, este relato se baseia na experiéncia de atua¢do com o teleatendimento de nds, os
autores, além de uma andlise critica sobre a satisfacdo e os feedbacks dos alunos, reportados aqui de
forma indireta sem exposicao, andlise categdrica de contetdo, respeitando os principios éticos devido

a nao necessidade de um comité de ética para realizacdo dessa contribuicao cientifica.

3 RESULTADOS

O teleatendimento comecava com um encontro virtual prévio onde eram discutidos os
objetivos dos alunos, e todas as informacdes eram anotadas em fichas de prontudrio individual. Os
alunos podiam optar por realizar as aulas de forma individual ou em grupo. Alguns preferiam as aulas
em grupo por ja conhecerem outros participantes e terem objetivos semelhantes, enquanto outros
optavam por um atendimento mais individualizado e personalizado.

A avaliacgdo fisica foi um diferencial importante para entender os objetivos de cada aluno.
Tudo se iniciava com uma ficha de anamnese, que incluia dados como nome, e-mail, telefone
principal, telefone de contato de pelo menos um parente, endereco, idade e sexo. Em seguida, os

alunos preenchiam o Questiondrio PAR-Q e enviavam uma foto de um atestado médico, pois a

participacdo nas aulas s6 era permitida com uma avaliacdo médica prévia. Caso algum aluno ndo
passasse no questiondrio PAR-Q, ele seria encaminhado para um profissional médico. No entanto,
todos os alunos conseguiram apresentar atestado médico prévio e ndo apresentaram patologias ou
problemas de satide impeditivos.

Além disso, foi anotado na ficha de avaliacdo fisica as informac¢des dos testes de forca
scular, teste de forca do core, e testes de flexibilidade. Também foram feitas avaliagdes posturais,

.muitos.alunos relataram dificuldades relacionadas a mobilidade, flexibilidade e postuga, Para a
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avaliacdo postural, foi utilizado o aplicativo Physiocode no qual foram inseridas fotos pelos alunos e
posteriormente a analise postural dentro dos quadrantes do simetrégrafo virtual. Com base nas
avaliacdes iniciais, foi montado um perfil detalhado de cada aluno e estruturada a periodiza¢dao do
treinamento. A sele¢do dos exercicios era feita de acordo com as necessidades e objetivos individuais
de cada aluno, utilizando tanto o método de Pilates solo quanto os exercicios fisicos disponiveis no
catdlogo da Netflix.

Além das avaliagdes fisicas, também foi discutida a questio do local onde os alunos
realizariam os exercicios. Foram dadas orientagdes sobre o melhor ambiente, posicionamento do
telefone, como ajustar a camera e utilizar os recursos disponiveis para complementar as aulas de
Pilates solo. Esse contato inicial foi fundamental para esclarecer dividas e responder perguntas,
especialmente porque nenhum dos alunos tinha experiéncia prévia com atividades fisicas monitoradas
virtualmente.

Ao final de cada aula, os alunos forneciam feedback verbalmente sobre a experiéncia, a
intensidade dos exercicios, quais exercicios mais gostaram e quais tiveram mais dificuldade. Esses
relatos eram anotados em um prontudrio. Quando os alunos realizavam exercicios do catdlogo da
Netflix sem a participacdo direta de nds, pesquisadores, eles relatavam suas experiéncias por
mensagens de WhatsApp, o que permitiu um acompanhamento continuo e detalhado. Os resultados
mostraram que a maioria dos alunos se adaptou bem ao teleatendimento, relatando melhorias na forca
muscular, flexibilidade e postura. A interacio em grupo foi positiva para alguns, enquanto o
atendimento individualizado foi essencial para outros, conforme suas preferéncias e necessidades.

Ap6s a conclusao do processo de avaliagdo fisica e o contato inicial, os alunos comecaram as
atividades fisicas na semana subsequente. As aulas de Pilates solo foram iniciadas com protocolos de
treinamento leves, permitindo que os alunos se familiarizassem com os movimentos e adquirissem
uma aprendizagem motora bésica. A medida que os alunos foram ganhando forca e flexibilidade, os

exercicios passaram a ter um volume de treinamento maior, com aumento das repeti¢des e séries.

Conforme os alunos se mostravam mais confortaveis e cansados, foram introduzidos instrumentos
adicionais como, bastdes, faixas eldsticas e halteres, recursos dos préprios alunos, em determinados
exercicios para promover a progressao do treinamento.

Nos dias em que niao havia encontros virtuais, os alunos foram incentivados a seguir os
exercicios disponiveis no catidlogo da Netflix. Eles foram orientados a seguir a ordem proposta pelos
ofissionais que montaram esse catdlogo de exercicios, garantindo uma continuidade no treinamento

movendo a automotivagdo para a pratica regular de ativiiiva}d s fisicas.
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Os alunos que comecaram a fazer os exercicios da Netflix relataram diversos fatores que
influenciaram sua adesdo. A carga de tarefas domésticas foi um fator crucial para a desisténcia de
alguns alunos, pois essas demandas interferiam na rotina de exercicios. A auséncia do comando verbal
de um profissional de Educac¢do Fisica durante os exercicios foi um ponto chave para a desmotivacgao.
A falta de interag@o e apoio de outros colegas durante as aulas também contribuiu para a desisténcia
do programa de fitness da Netflix.

Por outro lado, os alunos que continuaram com as aulas via Google Meet e com os exercicios
da Netflix tinham objetivos mais sélidos e especificos, como emagrecimento e melhorar a capacidade
de resisténcia fisica. Estes alunos conseguiram manter a adesdao, mesmo sem o estimulo verbal
constante de um profissional, devido ao foco de seus objetivos e a motivacao intrinseca para alcancé-

los.

4. DISCUSSOES

Os resultados deste relato de experiéncia destacam tanto os beneficios quanto os desafios
enfrentados por nds, os autores, para implementar teleatendimento e programas de exercicios
baseados na plataforma de streaming. Entre os beneficios, a acessibilidade e a conveniéncia sdo
notaveis. O teleatendimento e o uso de plataformas da Netflix permitiram que os alunos participassem
de atividades fisicas em casa, eliminando barreiras geogrificas e de deslocamento, ampliando o
alcance dos servigos de Educacdo Fisica. A flexibilidade de horarios também foi um ponto positivo,
pois os alunos podiam realizar os exercicios a qualquer momento, especialmente com os videos
disponiveis no catdlogo da plataforma. Além disso, os alunos que aderiram tanto as aulas de Pilates
solo quanto aos exercicios da Netflix demonstraram um maior desenvolvimento de autonomia e
autoeficdcia, motivando-se a continuar a pritica fisica mesmo sem a presenca constante de um
profissional.

No entanto, a falta de supervisio direta foi uma barreira significativa. Sem o feedback

imediato e correcdes posturais, houve um risco maior de execu¢do inadequada dos movimentos,
reduzindo a eficdcia do treino. A desmotivagdo e o abandono do programa também foram observados,
especialmente entre aqueles que preferem a interacdo social € o comando verbal constante de um
profissional. Interferéncias domésticas, como tarefas do lar e presenga de filhos ou animais de
estimac¢do, também dificultaram a manutencdo de uma rotina de exercicios regular.

Para maximizar os beneficios e mitigar os desafios do teleatendimento e das plataformas de

ing,-o0s._profissionais de Educagdo Fisica podem aLdp %T;lgumas estrateglas ruturar M\
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programas personalizados que considerem as necessidades e limitagdes individuais, manter uma
comunicacdo continua através de ferramentas como o WhatsApp para fornecer feedback regular e
suporte, e criar comunidades virtuais para promover interagdes sociais € apoio mutuo, sdo agdes
recomendadas. Além disso, incentivar os alunos a desenvolverem habilidades de autoavaliacdo e
autocorrecao pode aumentar a eficicia e a adesiao aos programas de exercicios fisicos, garantindo um

acompanhamento mais proximo e personalizado mesmo a distancia.

5. CONCLUSAO

Concluimos que, o teleatendimento oferece uma alternativa vidvel e acessivel ao atendimento
presencial, permitindo que os alunos realizem atividades fisicas no conforto de suas casas, com
flexibilidade de hordrios e a possibilidade de desenvolver autonomia na pratica dos exercicios fisicos.

No entanto, a auséncia de supervisio direta e de feedback imediato apresentou desafios, como
aexecuc¢do inadequada dos movimentos e a desmotiva¢do de alguns alunos. Interferéncias domésticas
também impactaram negativamente a adesao aos programas de exercicios fisicos, especialmente aos
videos de exercicios da Netflix. Por outro lado, alunos que mantiveram a adesdo demonstraram
melhorias significativas em forca muscular, flexibilidade e postura, e relataram satisfacdo com a
prética.

Para maximizar os beneficios do teleatendimento e das plataformas de streaming, € essencial
que os profissionais de Educacgao Fisica adotem estratégias como a personalizacdo dos programas de
treinamento, a manuten¢do de uma comunica¢do continua e o incentivo ao desenvolvimento de
habilidades de autoavaliacdo dos alunos. Assim, o teleatendimento pode ser uma ferramenta eficaz
na promocao da atividade fisica, desde que os desafios sejam adequadamente abordados e as

necessidades dos alunos sejam atendidas de forma personalizada.
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