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Projecto para a Prevencao das Consequéncias da Inatividade e do
Isolamento Social em Jovens no contexto da Pandemia COVID-19

QuaranTrain

INTRODUCAD E DBJECTIVOS

A Atividade Fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido por
musculo esquelético que requer dispéndio de energia. O contexto pandémico
(COVID-19) promoveu uma diminuigdo da Atividade Fisica, aumentando o
Comportamento Sedentéario e o Isolamento Social.

Com o objetive de prevenir as consequéncias identificadas, foi criado um programa

de educacgdo para a Saude, por alunos de varias instituigdes internacionais - o projecto
QuaranTrain (quarantrain.org).

MATERIAL E METODOS

Para ser incluido neste projeto, foi desenhado um programa com o intuito de promover
e guiar a pratica de Atividade Fisica em casa, em 5 dimensdes diferentes:

Capacidade aerdbia
s Forga

Flexibilidade

» Controlo ventilatério

* Técnicas de relaxamento
Foram também incluidas no programa 3 outras dimensoes:

* Nutricao
+ Saude mental/autogestdo emocional
* Recomendacgodes gerais de Atividade Fisica

Foi criada informacao escrita e videos educativos que foram implementados no website
internacional do projecto (quarantrain.org). No mesmo, € possivel ao utilizador, apos
auto-avaliagdo, determinar o seu nivel, construir o seu programa de exercicio de
diferentes intensidades, categorizado por cores (verde, e vermelho).

O programa foi divulgado através de e-mail entre os alunos do ensino superior
(ESSAlcoitao) durante o 2° semestre do aneo letivo 20/21, tendo sido criado um
questionario online para a avaliagdo de satisfagdo dos utilizadores com dimensoes
relacionadas com o objectivo, design/layout, conteudos e usabilidade.
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RESULTADOS

Obteve-se 32 respostas ao questionario distribuido pelos 4 anos dos cursos da ESSA (1° Ano - 18,8%, 2°
Ano - 25%, 3° Ano - 43%, 4° Ano - 12,5%), onde foi reportado um grau de satisfacdo elevado relativo ao
objectivo do projecto (71%) e design/layout (71%); e moderado relativamente aos conteudos (59%) e

usabilidade (59%).
CONCLUSDES

Programas de educac¢do sdao de extrema importancia para a promocao de Vitor Hugo Azevedo
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um estilo de vida saudavel e na gestao da saude de cada individuo. Assim

a criagcao, implementacgao e utilizagdo deste tipo de estratégias por alunos
podera ter interesse no contexto académico e profissional.



