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Em virtude da pandemia de corona virus em 2020, foi estabelecido um periodo de grande
dificuldade para toda populacdo mundial, com iniUmeras perdas humanas e um enorme
impacto no cotidiano. O prejuizo se estende da saude até a economia, e exige O
isolamento social como forma de combate ao contagio. Nesse sentido, os individuos
precisam diminuir todo tipo de atividade que envolve aglomeracéo, e isso implica diminuir
a pratica de esportes, encontros com o circulo social, com sério impacto na saude
psicologica e fisica de grande parte da populacdo, com agravamento de condi¢cbes de
ansiedade e depressdo. O ambiente confinado gera diversos desconfortos, e dificulta o
ritmo de vida de inimeras pessoas, que perdem acesso a atividades fisicas e de
entretenimento, com companhia e interacdo social. Diante disso, esse trabalho busca
expor as iniciativas dos académicos de Medicina da UFGD, participantes da Liga
Académica de Nutrologia e Medicina do Esporte (LANEME) na promoc¢ao de qualidade de
vida aliada a pratica de atividades fisicas em casa, utilizando as midias sociais da Liga
como forma de propagacado de informacfes. No dia 4 de Abril de 2020, teve inicio uma
série de publicacbes que visavam incentivar e ensinar o publico em geral a praticar
atividades fisicas em seguranca. Os temas foram divididos em nove publicacdes, e 0s
coordenadores da liga pesquisaram em fontes confiaveis, como artigos e guias oficiais de
instituicGes de saude para elaboracdo do texto. Junto a isso, por meio de aplicativos de
edicdo, foi criada uma arte de representacdo do tema, com uma legenda explicativa e
simplificada sobre o assunto. A primeira publicacao foi sobre exercicios de fortalecimento
utilizando apenas o peso do corpo como base, com movimentos que envolvem diversos
grupos musculares e promovem fortalecimento do corpo. Em seguida, foram divulgados
aplicativos voltados para o treino, como forma de acompanhar e guiar o praticante,
reforcado com postagem com dicas e informacdes relevantes sobre aquecimento,



alongamento e descanso do corpo, como forma de prevencdo a possiveis lesfes. A
proxima postagem teve foco na caminhada e corrida, com instrucbes para novos
praticantes, acompanhado de uma explicagdo da importancia de uma dieta equilibrada
acompanhada dos devidos cuidados para diminuir risco de contaminagdo. Como
resultado, cada postagem teve uma média de 284 intera¢cbes, o que revela um alcance
consideravel, além de contribuir na formacdo dos académicos que fizeram parte das
pesquisas e leituras que fundamentaram as postagens. Desse modo, pode-se concluir
gue as informacgOes divulgadas pela Liga sdo de grande relevancia para o combate de
diversas dificuldades agravadas nesse periodo, em que o objetivo de promover maior
gualidade de vida e oferecer informacdes de qualidade foram alcancados.



