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RESUMO

O ano de 2020 foi marcado pela pandemia da COVID-19, sendo o virus detectado na
China no ano de 2019 o denominado SARS-CoV-2. A partir das medidas de
distanciamento social para contencdo do virus, houve uma tendéncia para que as
praticas de atividades fisicas fossem alteradas. Com a alteracdo na rotina de todos,
devido ao distanciamento social, houve uma mudanc¢a nas atividades fisicas nao
podendo ser praticadas em espacos publicos e privados. Esse distanciamento social
pode favorecer o aparecimento de doencas psicossociais, além de agravar problemas
fisicos, por falta de atividades fisicas. Ap6s as medidas de distanciamento social,
houve uma reducéo na prética de atividades fisicas, sendo ainda maior para pessoas
dos grupos de riscos. O envelhecimento humano é encarado de diferentes formas,
conforme as sociedades e cultura de cada povo. Nao se pode alterar o processo de
envelhecimento humano, porém esse é influenciado através da inatividade fisica. A
pratica de atividade fisica na terceira idade € um fator determinante para a
manutencdo da saude e independéncia funcional. Por meio de uma pesquisa
guantitativa de cunho estatistico descritiva através da aplicacdo de um questionario
online, elaborado na plataforma Google Forms contendo 10 perguntas que buscaram
identificar como a pandemia da COVID-19 impactou as praticas de atividades fisicas
de idosos do Programa de atencdo integral a saude do idoso, bem como o impacto
ocasionado pelo distanciamento social causado pela pandemia do novo coronavirus
causou na realizacdo dessas atividades durante o periodo de isolamento social,
exigido pela pandemia da COVID-19. Entramos em contato com os idosos via
WhatsApp, explicamos os objetivos da pesquisa, onde 10 deles aceitaram responder
0 questionario. Como resultados, constatamos que a pandemia impactou as praticas
de atividades fisicas dos idosos do Programa de atencéo integral a saude do idoso, a
e gue os participantes alteraram seus habitos consideravelmente durante o periodo
este periodo. Devemos refletir sobre as possibilidades de buscar novas estratégias e
realizar uma reorganizacao das atividades fisicas. As tecnologias podem ser grandes
aliadas para fornecer redes de apoio social.

Palavras-chave: ldoso; Pandemia; Atividade fisica.
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ABSTRACT

The year 2020 was marked by the COVID-19 pandemic, and the virus detected in
China in 2019 was called SARS-CoV-2. From the measures of social distancing to
contain the virus, there was a tendency for physical activity practices to be changed.
With the change in everyone's routine, due to social distance, there was a change in
physical activities that cannot be practiced in public and private spaces. This social
distancing can favor the appearance of psychosocial illnesses, in addition to
aggravating physical problems due to lack of physical activities. After the measures of
social distancing, there was a reduction in the practice of physical activities, which was
even greater for people from risk groups. Human aging is faced in different ways,
depending on the societies and culture of each people. The human aging process
cannot be changed, but this is influenced by physical inactivity. The practice of physical
activity in old age is a determining factor for the maintenance of health and functional
independence. Through quantitative research of descriptive statistical nature through
the application of an online questionnaire, prepared on the Google Forms platform
containing 10 questions that sought to identify how the COVID-19 pandemic impacted
the physical activity practices of the elderly in the comprehensive care program for the
health of the elderly, as well as the impact caused by the social distancing caused by
the new coronavirus pandemic caused in the performance of these activities during the
period of social isolation, required by the COVID-19 pandemic. We contacted the
elderly via WhatsApp, explained the research objectives, where 10 of them agreed to
answer the questionnaire. As a result, we found that the pandemic had an impact on
the physical activity practices of the elderly in the Comprehensive Elderly Health Care
Program and that the participants changed their habits considerably during this period.
We must reflect on the possibilities of seeking new strategies and reorganizing physical
activities. Technologies can be great allies in providing social support networks.

Keywords: Elderly; Pandemic; Physical activity.
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INTRODUCAO

O ano de 2020 iniciou com a circulacdo em todo 0 mundo de um novo virus.
O denominado SARS-CoV-2 pertencente a familia do coronavirus, que causa a
doenca COVID-19. Foi detectado pela primeira vez na china em 2019, sendo
declarado pela Organizacdo mundial de Saude (OMS) como emergéncia de saude
publica (OMS, 2020).

A manifestagéo clinica da COVID-19 apresenta diferentes gravidades, sendo
sua transmissdo de pessoa para pessoa, quando ha aproximacdo com uma pessoa
infectada pelo virus (RODRIGUES et al., 2020). O grupo de maior risco é o publico
idoso.

Segundo Toledo et al. (2020), os idosos apresentam maior risco, pois tem
mais suscetibilidade para contrair o COVID-19, além de apresentarem 0 maior
guantitativo de o6bitos. Podemos considerar idoso, a pessoas acima de 65 anos em
paises desenvolvidos, e com 60 anos ou mais para paises em desenvolvimento
segundo a OMS (OMS, 2020).

Neste contexto de pandemia, tornou-se necessario o distanciamento social,
sendo a populacao orientada a ndo sair de casa, para reducdo do contato entre as
pessoas, com o intuito de controlar o avanco da pandemia. Sendo o distanciamento
social uma medida de precauc¢do, com intencdo de preservacao e protecdo da salude
(ALMEIDA-HAMMERSCHMIDT e SANTANA, 2020).

Com as medidas de isolamento social adotadas, houve uma interrupcéo de
aulas e trabalhos de forma presencial, gerando danos diversos, incluindo financeiros
e emocionais. Dessa forma, a partir das medidas adotadas houve uma tendéncia para
que as praticas de atividades fisicas fossem alteradas, havendo adaptacdes.

Com o distanciamento social durante a pandemia da COVID-19, tornou-se
uma tarefa um pouco complicada manter-se ativo e dar continuidade as préticas de
atividades fisicas. Pois com a alteracéo na rotina de todos, devido ao distanciamento
social, houve uma mudanca nas atividades fisicas praticadas em espacos publicos e
privados, onde essas praticas ndo puderam mais ser vivenciadas (RIBEIRO et al.,
2020).

Vale ressaltar, que um estilo de vida mais ativo promove autonomia e controle

de doencas, como também melhoria em aspectos cognitivos e sociais. Segundo
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Pitanga (2002) a atividade fisica pode ser entendida como qualquer movimento
corporal, tendo componentes e determinantes de ordem biopsicossocial e cultural.

A atividade fisica e a interacao social sdo pontos importantes para a saude
fisica e mental dos idosos. Segundo Osorio et al. (2020) esse distanciamento social
pode favorecer o aparecimento de doencas psicossociais, além de agravar problemas
fisicos, por falta de atividades fisicas. Junior e David (2020), também dizem que o
isolamento social causado pela pandemia pode agravar ainda mais a vulnerabilidade
da populacdo idosa, podendo ter consequéncias graves, como sentimentos de
solidao, depresséao e ansiedade.

No mundo, de maneira geral, existe uma tendéncia para o aumento da
expectativa de vida da populacdo, aumentando a quantidade de pessoas idosas
(COSTA e MATIAS, 2005). A longevidade da populacdo é considerada como um
produto do desenvolvimento da sociedade (SILVA et al., 2020). Tendo em vista a
tendéncia crescente do envelhecimento populacional, faz-se necessario refletir,
projetar e realizar agfes para aumentar a qualidade de vida deste publico.

Mas para isso, € necessario que se tenha entendimento sobre o

envelhecimento, que pode ser definido como:

Alguns o caracterizaram como uma diminui¢éo geral das capacidades da vida
diaria, outros o consideram como um periodo de crescente vulnerabilidade e
de cada vez maior dependéncia no seio familiar. Outros, ainda, veneram a
velhice como o ponto mais alto da sabedoria, bom senso e serenidade. Cada
uma destas atitudes corresponde a uma verdade parcial, mas nenhuma
representa a verdade total. (FECHINE e TROMPIERI, 2012, p.2)

Segundo Morgado (2017) o envelhecimento é um processo inevitavel, que
implica em diversos aspectos, tais como capacidade fisicas, fisiolégicas, psicolégicas
e sociais do homem. Neste sentido, o envelhecimento deve ser visto como uma
experiéncia unica, uma vez que cada pessoa possui uma vivéncia diferente variando
de acordo com seus costumes, crengas e principios (SILVA et al., 2020), ou seja, cada
idoso possui uma experiéncia unica.

Muitas vezes em nossa sociedade, o envelhecimento € encarado como algo
ruim, a ultima fase da vida, onde os idosos sao tratados com desprezo e considerados
como pessoas inativas e incapazes e ficam naturalmente suscetiveis ao isolamento

7

social. Segundo Nadai (1995), essa fase da vida €& geralmente cercada de
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preconcepcdes, tornando assim tudo mais dificil, conduzindo o idoso ao isolamento,
passando a perder o sentido tudo que ele criou, viveu e produziu.

E, quando este idoso se depara com o contexto da pandemia, S80 hecessarios
maiores esforgos, para fornecer e dar continuidade a qualidade de vida (SILVA et al.,
2020). O idoso nao deve se sentir abandonado pelos seus, para iSSO € necessario
explicar os motivos do isolamento para eles, para que ndo se sintam discriminados,
mas sim valorizados (AYDOGDU, 2019).

Segundo Moura (2021) é necessario estarmos atentos as necessidades das
pessoas idosas e oferecer protecdo e cuidado, para promover saude e
consequentemente diminuir os danos psicoldgicos decorrentes da situacao atual de
isolamento.

Dadas as consideracgfes trazidas até 0 momento, ressaltamos que atividade
fisica é de fundamental importancia, uma vez que estudos revelam os efeitos
benéficos dessa pratica, tanto como medida terapéutica quanto preventiva. Essas
praticas trazem a oportunidade de resgatar o ser humano, ajudando-o a descobrir uma
nova perspectiva de vida e a reinseri-lo na sociedade. Além disso, a atividade fisica
promove controle de doencas, assim como autonomia, independéncia, melhoria dos
aspectos cognitivos e emocionais, contribuindo para uma melhor qualidade de vida
(OSORIO et al., 2020).

Segundo a OMS (2005) a qualidade de vida pode ser definida como a
percepcao que o individuo tem do seu lugar dentro do contexto cultural onde vive,
incorporando a saude fisica, psicolégica, suas relacdes sociais e crencas. No que diz
respeito ao publico idoso podemos relacionar a qualidade de vida ao envelhecimento
ativo. De acordo com Miranda e Banhato (2008) o envelhecimento ativo ultrapassa as
questdes da atividade fisica e agrega aspectos referentes a participacéo social dos
idosos. Através das atividades desenvolvidas no contexto social os idosos podem ter
niveis diferenciados de qualidade de vida, pois refor¢a no idoso o sentimento de valor
pessoal.

O isolamento social influencia diretamente na saude dos idosos, visto que a
atividade fisica e a interagdo social sdo pontos importantes para a saude fisica e
mental dos idosos. Segundo Osoério et al. (2020) a convivéncia em grupo possibilita
aos idosos encontrar estimulos para uma vida saudavel, uma vez que buscam nos

grupos promover a saude fisica e mental por meio da atividade fisica.



14

Percebe-se que quanto mais ativa € uma pessoa menor limitacdes ela possui,
sendo um dos beneficios da atividade fisica a protecdo da capacidade funcional, em
todas as idades, principalmente nos idosos (FRANCHI e JUNIOR, 2005).

Mesmo durante o periodo de isolamento social, os idosos devem ser
influenciados a realizacdo de tais praticas, visto que favorecem a promoc¢ao um
envelhecimento saudavel. Segundo Aydogu (2019) as atividades fisicas devem ser
realizadas por idosos e deve-se buscar novas alternativas de entretenimento para
proteger a saude mental e social desse grupo.

Destacamos que 0 interesse por esse tema surgiu primeiramente pela
participacdo no projeto de extensdo Programa de Atencao Integral a saude do ldoso
(PAISI). O PAISI é um programa de extensdo da Universidade Federal Rural de
Pernambuco (UFRPE), criado em 2017 e atende moradores das comunidades
circunvizinhas do campus, bem como servidores da universidade com o mesmo perfil.

Esse projeto tem por objetivo proporcionar a inclusédo, a saude e subsidios
tedricos e praticos, visando uma melhor compreenséo da fase e o autoconhecimento,
a partir de descobertas e possibilidades de melhores condi¢gbes de vida. Os idosos
participantes do programa recebem avaliacdo médica, assisténcia nutricional e
odontoldgica, supervisdo de atividades fisicas, além de acompanhamento
psicossocial. As atividades fisicas acontecem duas vezes por semana.

Entrei no projeto no segundo periodo da graduacdo, sendo esse 0 meu
primeiro contato com o publico idoso. Durante a participagéo no projeto foram surgindo
novas oportunidades de participar de eventos, acdes, apresentacdo de trabalhos em
congressos, como também realizacdo de minicursos sobre o tema. No sexto periodo
participei também de um outro projeto de extenséo, de atividades aquéticas voltadas
para o publico idoso, o que contribuiu ainda mais pelo interesse acerca do tema.

Por considerar e compreender que a populacéo de idosos vem crescendo ao
longo dos anos, e pela importancia de ampliar as produc¢des a cerca desse tema, faz-
se necessario analisar como a pandemia impactou as praticas de atividades fisicas
de idosos do PAISI, bem como o impacto que o distanciamento social causado pela
pandemia do novo coronavirus causou na realizacéo dessas.

Diante do contexto aqui apresentado sobre a pandemia do novo coronavirus,
sendo necessario o isolamento social, a alteragdo no modo de vida da populacdo em

geral e do publico idoso e os impactos ocorridos (na saude fisica e mental), devido as
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possiveis barreiras que os idosos encontram no atual momento para realizacdo de
atividades fisicas elencamos o seguinte problema de pesquisa: Como a pandemia do
coronavirus impactou a prética de atividades fisicas em idosos do PAISI?

Sendo assim, esse trabalho tem como objetivo geral analisar como a
pandemia impactou a pratica de atividades fisicas de idosos do PAISI. E como
objetivos especificos: verificar como se davam as praticas de atividades fisicas antes
da pandemia; e identificar as mudancas ocorridas e como se deu a prética de atividade
fisica durante o distanciamento social diante do cenario da pandemia da COVID-19.
Essa pesquisa tem como hipotese, que a pandemia impactou negativamente a pratica
de atividades fisicas de idosos do PAISI.

Para sua materializacdo buscamos o referencial tedrico principalmente nas
revistas: Revista brasileira de atividade fisica e satde, Motriz e Kairés Gerontologia.
Além da aplicacdo de um questionario.

Esse trabalho esta dividido em dois capitulos: o primeiro capitulo ira abordar
a pratica de atividade fisica em idosos, e seus beneficios na saude fisica e mental,
enquanto o segundo capitulo ird trazer as mudancas percebidas nas préticas de
atividades fisicas em idosos do PAISI durante o cenario da pandemia COVID-19.

Com isso, 0 estudo sobre o tema podera auxiliar no planejamento de acdes
voltadas ao incentivo para a realizacao de atividades fisicas no ambito domiciliar, bem
como incentivar os profissionais a buscarem atividades inovadoras, ampliando assim
suas praticas. Pois conhecer as mudancas ocorridas na pratica de atividade fisica de
idosos contribui diretamente para a melhoria da qualidade de vida dessas pessoas,
fazendo-se necessaria a reflexdo e a criacdo de novas politicas sociais para esse

publico.
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METODOLOGIA

Do ponto de vista metodoldgico esta pesquisa é de natureza quantitativa que
de acordo com Sampieri et al. (2013), utiliza a coleta de dados para testar hipoteses,
baseando-se na medicdo numérica. De cunho estatistico descritivo, que consiste em
graficos, médias e porcentuais, tendo como objetivo principal reduzir os dados de
forma mais simples e de facil entendimento (AGRESTI e FINLAY, 2012).

Utilizamos enquanto instrumento de pesquisa, um questionario online, que €
um dos instrumentos utilizados para coleta de dados, utilizado em pesquisas
qualitativas e quantitativas, sendo elaborado e utilizado como instrumento de
avaliacdo e pesquisa dentro do universo cientifico (GERALDES e MONTENEGRO,
2000). O questionario foi elaborado na plataforma Google Forms, contendo 10
perguntas (APENDICE A), que tinham como objetivo identificar como a pandemia
impactou na pratica de atividades fisicas deles.

Para entrar em contato com os idosos, enviar informacdes sobre a pesquisa
e o formulario, utilizamos o grupo de WhatsApp que tinham com os idosos para
informa-los das aulas e acdes do grupo em geral. Em seguida, entramos em contato
individualmente, para saber da disponibilidade de responderem o questionario. 10
idosos responderam positivamente sobre a disponibilidade e responderam o

questionario, aplicamos o questionario entre os dias 22 e 30 de setembro de 2020.
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CAPITULO 1 - ATIVIDADE FISICA EM IDOSOS: BENEFICIOS NA SAUDE FISICA
E MENTAL

Neste primeiro capitulo iremos abordar a pratica de atividade fisica em idosos,
e seus beneficios na saude fisica e mental no processo de envelhecimento. Como
sabemos a literatura demonstra os beneficios causados pela pratica regular de
atividade fisica, sendo de fundamental importancia para o publico idoso.

Envelhecer trata-se de um processo natural e gradativo que se inicia com o
nascimento do ser humano, prologando-se em todas as fases da vida, proporcionando
mudancas fisicas e psiquicas, havendo um declinio de algumas funcdes tanto do
corpo quanto do cérebro (OLIVEIRA et al., 2017).

Durante o processo de envelhecimento ocorrem naturalmente perdas
cognitivas e diminuicdo de funcdes fisicas, facilitando o surgimento de doencas. Uma
vez que o envelhecimento € um processo que provoca alteracdes, que geralmente
diminui o desempenho e a capacidade organica do individuo (NADAI, 1995).

O envelhecimento humano € encarado de diferentes formas, conforme as
sociedades e cultura de cada povo. N&o se pode alterar o processo de envelhecimento
humano, porém esse € influenciado através da inatividade fisica. (FILHO et al., 2020).
Neste sentido, a adocdo de um estilo de vida ativo, com a pratica de atividade fisica
regular se torna um elemento fundamental para a promoc¢ao da saude e qualidade de
vida (MATSUDO et al., 2001).

Com o aumento da populacéo idosa, faz-se necessario desenvolver estratégias
gue estimulem a educacdo e a promocao da saude, visando proporcionar autonomia
e independéncia para esse publico (BITTAR e LIMA, 2011). Idosos quando
fisicamente ativos, tendem a apresentar maior autonomia funcional, para isso sé&o
recomendados programas de atividade fisica para que os idosos mantenham sua
capacidade funcional e melhor qualidade de vida (CARMO et al., 2009).

A saude e a qualidade de vida dos idosos sofrem influéncia de mdltiplos fatores,
de forma mais acentuada do que em outros grupos etarios tais como: fatores fisicos,
psicolégicos, sociais e culturais (ANDERSON et al. 1998). Tanto a saude fisica quanto
a mental é afetada pelo processo de envelhecimento, quando ha mudancas no estilo
de vida dos idosos (MITTELMANN, 2010).
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MOREIRA et al. (2014) em seu estudo mostram que a pratica de atividade fisica
na terceira idade é um fator determinante para a manutencdo da salude e
independéncia funcional. A pratica da atividade fisica para o idoso significa além da
prevencdo de doengas uma possibilidade de uma maior expectativa de vida
contribuindo para a promocdo de uma boa qualidade de vida durante o processo de
envelhecimento.

Segundo Coelho e Junior (2014), a saude mental pode ser entendida como
uma série de atividades relacionadas ao bem-estar emocional, que é incluso na
préopria definicdo de saude com um estado completo de bem-estar fisico, mental e

social. Também podendo ser entendida como:

o equilibrio psiquico que resulta da interacdo do individuo com a realidade.
Esta realidade é o meio circundante que permite a pessoa desenvolver suas
potencialidades humanas, as quais estdo estreitamente associadas a
satisfacdo das necessidades humanas. (MITTELMANN, 2010).

A diminuicao das funcdes ao envelhecer, as perdas cognitivas e a diminuicdo
de funcdes fisicas, facilitam o surgimento de doencas, isso somado ao fato de como
0s idosos sao vistos pela sociedade, como uma pessoa incapacitada devido as suas
perdas fisiol6gicas, surge a necessidade de atividades que contribuam para uma
melhor expectativa de vida.

O homem contemporéaneo se utiliza cada vez menos de suas potencialidades
corporais, o baixo nivel de atividade fisica € um fator decisivo no desenvolvimento de
doencas degenerativas, havendo a necessidade de mudancas em seu estilo de vida,
levando-o a incorporar a pratica de atividade fisica no seu cotidiano (OLIVEIRA et al.,
2010).

Segundo Traldi e Santos (2014), a atividade fisica estad relacionada a
beneficios para a saude, como situagdes de controle de peso e doengas crbnicas, tais
como hipertenséo e diabetes. A sua pratica regular € importante para o tratamento de
doencas cronicas degenerativas como forma de prevencédo e promocdo da saude
(BOTTCHER, 2019).

A atividade fisica deve ser considerada como uma alternativa néo
farmacoldgica, proporcionando uma melhor qualidade de vida e envelhecimento ativo
(STELLA et al., 2002). Entretanto,
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mesmo apresentando alguns elementos em comum, a expressao exercicio
fisica ndo deve ser utilizada com conotagéo idéntica a atividade fisica. E fato
gue tanto o exercicio fisico como a atividade fisica implicam a realizagéo de
movimentos corporais produzidos pelos musculos esqueléticos que levam a
um gasto energético, e, desde que a intensidade e duracao e a frequéncia
dos movimentos apresentem algum progresso, ambos demonstram
igualmente relagdo positiva com os indices de aptidao fisica. No entanto,
exercicio fisico ndo é sinbnimo de atividade fisica: o exercicio é considerado
uma subcategoria da atividade fisica (GUEDES e GUEDES,1995).

Nesse contexto, podemos destacar a atividade fisica como uma aliada na
possibilidade de oferecer uma qualidade de vida para os idosos. A préatica de
atividades fisicas contribui para uma vida mais ativa e ajudara numa melhor qualidade
de vida, melhorando suas funcdes fisicas mentais e sociais (FERRARO e CANDIDO,
2017).

A atividade fisica contribui de diferentes maneiras para a saude clinica e
mental do idoso, podendo proporcionar uma reducdo dos niveis de hipertensao
arterial, implementacdo das relacdes psicossociais, elevacdo da autoestima e
estimula func¢des cognitivas (STELLA et al., 2002).

Sendo a atividade fisica uma importante ferramenta para a promocéo e
manutenc¢do da capacidade funcional e da qualidade de vida do idoso, dessa forma a
sua pratica regular é fundamental para a minimizar os efeitos do envelhecimento,
melhorando as suas capacidades funcionais exigidas no seu cotidiano (COUTINHO
et al., 2017). A atividade fisica pode proporcionar diversos beneficios psicossociais,
fazendo com que o individuo se integre ainda mais a sociedade, tendo um maior
convivio social e uma maior expectativa de vida (NADAI, 1995).

Segundo Filho (2006), quando as atividades fisicas sao praticadas em grupo,
h& um ganho secundério, sendo esse o equilibrio emocional e integracao social do
idoso. Também podendo ser uma ferramenta importante para a manutencao da
capacidade funcional do idoso e sua qualidade de vida (ANACLETO et al., 2017).

Para Barros e Machado (2012), a participagdo do idoso em grupos de
atividades voltadas para a terceira idade contribui para a melhor qualidade de vida.
Segundo Vargas et al. (2014) a participacdo de idosos em grupos voltados para a
terceira idade contribui para a manutencdo de um envelhecimento saudavel, onde é
proporcionado momentos de lazer e praticas de exercicios fisicos, o0 que sao fatores

para a prevencao do declinio cognitivo. As atividades em grupo estimulam os idosos:
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a sentir-se seguros e determinados, autossuficientes até, na busca de uma
interagdo com um mundo peculiar e préprio. Os sentidos construidos a
atividade fisica induzem um idoso a descobrir a si proprio, atualizando suas
potencialidades e reconhecendo-se como um ser singular, na busca
constante e motivadora de inimeras possibilidades (SANTANA, 2010, p.
250).

O exercicio de forma sistematizada traz beneficios tanto na esfera fisica,
guanto psicossocial, proporcionando uma melhor qualidade de vida ao idoso (SILVA
et al., 2014). A adocédo de programas voltados para o publico idoso representa uma
estratégia eficaz para a melhoria da qualidade de vida e salude da pessoa idosa
(ARAUJO et al., 2011). A adocéo de tais praticas apresenta melhorias psicolégicas,
sociais e cognitivas, promovendo um envelhecimento saudavel (CELICH et al, 2008).

A pratica regular de atividade fisica é importante ao longo de toda vida, sua
pratica constante pode proporcionar um aumento na qualidade de vida do idoso,
auxiliando em suas capacidades fisicas e mentais (FILHO et al., 2020). Apesar dos
significativos beneficios da atividade fisica para os idosos a sua aderéncia ainda €&
baixa. Segundo dados do IBGE (2015) quanto maior a faixa etaria da pessoa, menor
€ a porcentagem delas que se dedicam a pratica de atividade fisica.

Para isso € necesséario que os idosos incorporem em sua rotina habitos
saudaveis, que sejam capazes de acrescentar atitudes favoraveis para a manutencao
da sautide em todas as esferas: fisica, mental e social (FRANCHI e JUNIOR, 2005).
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Capitulo 2 — MUDANCAS PERCEBIDAS NAS PRATICAS DE ATIVIDADES
FISICAS EM IDOSOS DO PAISI DIANTE DO CENARIO DA PANDEMIA COVID-19

Este capitulo vai descrever os dados obtidos em nosso estudo para
contextualizar nossa exposi¢ao sobre a pratica de atividade fisica em idosos do PAISI
pensamos em trés pontos centrais: como se caracterizava a pratica da atividade fisica
antes da pandemia, como se deu durante da pandemia, e as possibilidades de novas
praticas durante a pandemia.

A atividade fisica esta presente em diversas dimensfes da existéncia
humana, sua inatividade traz consequéncias tanto para a saude individual quanto
coletiva, sendo fundamental para a qualidade de vida.

Com relagéo a configuracdo do género dos participantes do projeto PAISI
identificamos que a 90,9% sao do sexo feminino, e apenas 9,1% do sexo masculino
(Figura 1).

Masculinog

Feminino
0p.o%

Figura 1 - Género do participante.

A literatura mostra como as boas condicfes de saude fisica tem efeito direto
e significativo na vida do idoso. Sendo importante na determinacéo das condi¢des que
promovem o aumento de sua capacidade fisica e psicolégica. Segundo Santana
(2010), a atividade fisica € benéfica para a terceira idade ndo apenas pela melhoria
das capacidades fisicas, mas também pelas questdes do significado pessoal e social
da atividade fisica, uma vez que o idoso, ao longo de sua vida, perde alguns papéis

sociais significativos.
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De todos os idosos que responderam a questao referente a quantas vezes na
semana praticavam Atividades fisicas no PAISI antes da pandemia, todos
responderam que praticavam as duas vezes na semana, que O programa

disponibilizava (Figura 2).

Vocé praticava Atividade Fisica antes da

Figura 2 — Quantas vezes na semana praticava Atividade fisica no PAISI.

Com relacéo a possibilidade dos idosos praticarem atividade fisica fora do
PAISI antes da pandemia, foi constatado que 36,4% n&o praticavam, 27,3%
praticavam de uma a duas vezes, e 36,4% praticavam trés a quatro vezes na semana
(Figura 3).

Figura 3 — Praticava atividade fisica fora do PAISI antes da pandemia.
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De acordo com (RIBEIRO et al., 2020) durante a pandemia houve mudancas
bruscas nas atividades fisicas praticadas em espacos privados e publicos, nao
podendo assim serem vivenciadas.

O distanciamento social acarretou um impacto negativo na saude mental,
além da reducao da pratica de atividade fisica (MALTA et al., 2020). Em nosso estudo,
54,5% dos idosos responderam que a pandemia os impediu de realizar atividades

fisicas, enquanto 45,5% responderam que néo (Figura 4).

N

Sim Nao

Contagem de A pandemia impediu vocé a fazer Atividade Fisica?

Figura 4 — A pandemia impediu vocé de fazer atividade fisica.

Apbs as medidas de distanciamento social, houve uma reducao na pratica de
atividades fisicas, sendo ainda maior para pessoas dos grupos de riscos (COSTA et
al., 2020). Sendo as pessoas idosas identificadas como pertencentes ao grupo de
risco, as condi¢des de isolamento social, podem afetar o bem-estar e satde mental
dos idosos (MOURA et al., 2021).

Este contexto de impossibilidades das praticas de atividade fisica foi
demonstrado também em nosso estudo, onde 36,4% dos participantes responderam
que continuaram praticando atividade fisica, jA 63,6% responderam que nhao
continuaram realizando as praticas. Esses 63,6% afirmaram que n&o realizaram
atividades fisicas nenhum dia da semana, 27,3% realizaram de trés a quatro dias, e
9,1% realizaram de um a dois dias na semana (Figura 5).



24

Figura 5 — Frequéncia semanal de praticas de AF durante a pandemia

Este cenario de pandemia da COVID-19 e a diminuicdo da frequéncia
semanal de praticas de atividades fisicas evidencia ainda mais a desigualdade social

no pais:

por mais que as pessoas saibam da necessidade e importancia da
manutencgdo regular da pratica de atividade como elemento promotor da
saude, condi¢cdes socioecondémicas e culturais afetam na assiduidade na
realizacdo das préaticas pelos individuos. Tal panorama deve ser levado em
consideracgéo pelas autoridades governamentais e profissionais da salde ao
tecer instrugBes para a prética de atividade fisica durante a pandemia, no
intuito de estabelecer diretrizes que possam ser cabiveis a todas as camadas
da populagdo, sem excluir as pessoas que se encontram em condi¢Bes
desfavoraveis (TELES e FERREIRA, 2021, p.34)

Diante do cenario da pandemia da covid-19, foram propiciados prejuizo a
saude dos individuos, sendo necessario reorganizacao das atividades fisicas durante
o periodo do isolamento social (BORGES, 2021).

Segundo Rocha (2020) o isolamento social pode ocasionar efeitos negativos
na vida dos idosos, sendo necessario pensar estratégias para a realizacdo de
atividades fisicas em casa, para minimizar as consequéncias na saude fisica e mental
do idoso durante a pandemia.

Neste contexto as préaticas de atividade fisica, surge como alternativa de
minimizar os efeitos colaterais do distanciamento social, devendo ser realizadas em
casa ou em locais ao ar livre (RAIOL, 2020).
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Segundo Pitanga (2020), mesmo o0s espacos destinados a pratica de
atividades fisicas estando fechados, as praticas de atividades fisicas devem ser
mantidas sempre que possivel, sendo priorizada atividades individuais. Realizadas
em ambientes domiciliares, quando possivel ao ar livre, respeitando as medidas de
seguranca (MATTOS et al., 2020).

Em relacédo a pratica de atividade fisica em casa, 63,6% responderam que €&
possivel realizar atividades fisicas no ambiente domiciliar e 36,4% acreditam que n&do
€ possivel, apesar da maioria afirmar que é possivel realizar atividade fisica em Casa,
a maioria nao realizou durante o periodo da pandemia, o que demonstra a importancia

de projetos como PAISI (Figura 6).

Sim

Figura 6 - Se acha possivel fazer atividade fisica em casa.

Uma vez que a maioria das pessoas estariam em seus domicilios, em situagéo
de distanciamento social, os formatos de praticas de atividade fisica ganharam
formatos diferentes. As praticas passaram a ser mediadas por tecnologias, com
midias sociais, uma vez que 0s espac¢os publicos se encontraram fechadas no
contexto da pandemia COVID-19 (CROCHEMORE, 2020).

As tecnologias podem ser grandes aliadas para fornecer redes de apoio social
e sentimento de pertencimentos, visto que a desconexdo social € um risco para o
desenvolvimento de agravos a satde (LEAO et al., 2020).
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A percepcédo dos idosos do PAISI sobre os encontros virtuais realizados pelo
grupo foi bastante positiva onde 81,8% dos idosos participaram dos encontros do
grupo via internet na pandemia, 18,2 ndo participaram (Figura 7). Além da adeséo
expressiva 90,9% consideram importantes os encontros virtuais do grupo PAISI pela

internet durante a pandemia, sendo 9,1% néo consideram (Figura 8).

Sim

81,8%

Figura 7 - Participou dos encontros do PAISI via internet durante a pandemia

Sobre se os idosos consideram importante que tenha encontros do grupo PAISI
pela internet durante a pandemia, foi demonstrado em nosso estudo que 9,1% dos
idosos ndo consideram importante e 90,9% consideram importante.

Néo

Sim

Figura 8 - Considera importante que tenha estes encontros do grupo pela internet durante a pandemia

O uso de midias sociais e recursos online pode ser um método viavel para
proporcionar a pratica regular de atividade fisica em casa, tendo o isolamento social
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ocasionado diminuicdo do nivel de atividade fisica (BOTERO et al., 2021). Mas as
praticas de atividade fisica online também trazem dificuldades como acesso a internet
e espacos para a realizacéo das atividades (LYRA et al., 2021).

E de fundamental importancia a manutencéo dos niveis de atividade fisica no
atual contexto, sendo seguidos o0s protocolos determinados pelas autoridades
sanitarias, uma vez que o aumento dos niveis de atividade fisica na populacéo pode
melhorar a funcdo imunolégica (PITANGA et al., 2020).

Oportunizar o idoso a ter praticas de atividades fisicas durante o dia a dia, o
mantém ativo, estabelecendo um melhor convivio social, através do relacionamento
com outras pessoas durante as atividades (MOREIRA et al., 2014). Sendo inUmeros
os beneficios das praticas da atividade fisica durante o isolamento social, como
reducdo do estresse e ansiedade e consequentemente a diminuicdo do risco de
depressao (MATSUDO et al., 2020).

Por isso, faz-se necessario pensar praticas para incentivar as praticas de
atividades fisicas durante o periodo da pandemia, havendo a necessidade de

transformar as recomendacfes da saude publica em acdes.
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CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo buscou analisar como a pandemia impactou as praticas de
atividades fisicas de idosos do PAISI, bem como o impacto ocasionado pelo
distanciamento social decorrente da pandemia do novo coronavirus, criando barreiras
para a realizacdo dessas atividades durante o periodo de isolamento social, exigido
pela pandemia da COVID-19.

Constatamos que os participantes vivenciaram praticas de atividades fisicas
antes da pandemia - até marco de 2020. A partir das medidas de isolamento social a
populacao foi orientada a ndo sair de casa, com a intencao de preservacao e protecao
para reducdo do contato entre pessoas, sendo sua transmissdo de pessoa para
pessoa e 0 grupo de maior risco o publico idoso. Havendo interrup¢ces de aulas e
trabalhos de forma presencial e uma tendéncia para que as praticas de atividades
fisicas sejam alteradas, havendo adaptacdes.

Em nosso estudo a maioria dos idosos afirmaram que a pandemia os impediu
de realizar atividades fisicas durante este periodo, por ndo puderem ter sido
vivenciadas em espacos publicos e privados, além de ndo conseguirem realiza-las em
casa.

Neste sentido o isolamento social pode ocasionar efeitos negativos na vida
dos idosos, podendo agravar ainda mais a vulnerabilidade da populacao idosa, ainda
mais considerando que os idoso sdo naturalmente mais suscetiveis ao isolamento
social, podendo desenvolver consequéncias graves, como sentimentos de solidao,
depresséo e ansiedade. Visto que a atividade fisica e a interacdo social sdo pontos
importantes para a saude fisica e mental dos idosos.

Se faz necessario pensar na retomada das atividades e refletir sobre tais
possibilidades de retomada no momento e de maneira adequada, pois este é um fator
preponderante para qualidade de vida dos idosos como pudemos realizar.

Da mesma maneira € importante salientar que devemos refletir sobre as
possibilidades de buscar novas estratégias e realizar uma reorganizacdo das
atividades fisicas, visto que a populacdo de idosos vem crescendo ao longo dos anos
e o isolamento social influencia diretamente na saude dos idosos. E que é importante
a promocao de um envelhecimento saudavel nesse periodo, uma vez que a populacao

idosa corresponde a parcela mais vulneravel a contaminacéo pelo virus.
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E que para a promocédo de um envelhecimento saudavel é necessario que
aspectos bioldgicos, psicoldgicos e sociais interajam entre si. Ultrapassando assim as
questdes da atividade fisica, agregando aspectos referentes a participagédo social do
idoso, a partir de atividades desenvolvidas em seu contexto social, podendo
proporcionar diferentes niveis de qualidade de vida, reforcando a pessoa idosa um
sentimento de valor pessoal.

Como também a participacdo em grupos, que se revela como fator importante
na melhoria da qualidade de vida dessas pessoas proporcionando-0s um suporte
social, e contribuindo para minimizar sentimentos como soliddo e abandono. Entéo
desta forma o projeto de extensdo PAISI vem cumprindo um importante papel na
promocdo da saude e qualidade de vida dos idosos, contribuindo para um
envelhecimento ativo.

Para isso € necessario o apoio, entendimento e comprometimento da esfera
publica em diferentes niveis, principalmente por parte dos gestores responsaveis pela
criacdo e efetivacdo das Politicas Publicas de Promog¢éo da Saude. Sao necessarios
maiores investimentos para reduzir os danos causados a esse grupo de risco.

As tecnologias podem ser grandes aliadas para fornecer redes de apoio
social, em nosso estudo foi demonstrado que o0s encontros virtuais foram
considerados importantes pelos idosos e tiveram uma resposta positiva, onde a

grande maioria dos idosos participaram do encontro virtual durante a pandemia.
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2

APENDICE A — Questionario
Qual o seu sexo0?
() Masculino

() Feminino

Qual a suaidade?

3

4

Vocé praticava Atividade Fisica antes da pandemia no PAISI quantas vezes
na semana?

()0

O1

()2

Fora as aulas do PAISI vocé fazia atividades Fisicas quantas vezes na

semana antes da pandemia?

()0
()1-2
()3-4

() 5 ou mais

Durante a pandemia continuou a fazer atividade Fisica?
() Sim
() Néao

Se continuou a fazer Atividade Fisica na pandemia faz quantas vezes por
semana

()0

()1-2

()3-4

() 5 ou mais



7- Vocé acha que é possivel fazer Atividade Fisica em casa?
() Sim
() Nao

8- A pandemia impediu vocé a fazer Atividade Fisica?
() Sim
() Nao

9- Vocé participou dos encontros do grupo PAISI via internet no periodo da
pandemia?
() Sim
() Nao

10-Vocé acha importante que tenha estes encontros do grupo PAISI pela internet
durante a pandemia?
() Sim
() Nao



