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DISCUNTIDO A ATIVIDADE FiSICA NA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS
DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL NA PANDEMIA DA COVID-19

DISCUSSED PHYSICAL ACTIVITY IN THE QUALITY OF LIFE OF ELDERY
DURING SOCIAL ISOLATION IN THE COVID-19 PANDEMIC
Milena Carolina®

RESUMO

O presente estudo tem como objetivo discutir os beneficios da atividade fisica para
idosos durante o isolamento social na pandemia da COVID-19. Participaram da
pesquisa 51 idosos participantes de dois projetos que promovem a realizagdo de
atividade fisica para a terceira idade, sendo 11 idosos do Programa Universidade
Aberta no Tempo Livre da UEPB, e 40 idosos do Projeto Viver em Movimento do
NASF da cidade de Areia/PB. Como metodologia, foi aplicado um questionario de
qualidade de vida, o Teste WHOQOL-bref, desenvolvido no google docs e repassado
para os participantes via whatsapp. As informacfes estatisticas foram analisadas e
interpretadas perante o aplicativo SPSS 20.0. De acordo com os resultados, os
idosos praticantes de atividade fisica regularmente, apresentaram beneficios
fisiolégicos, psicologicos, sociais e ambientais. Portanto, a pesquisa constatou que
diante da pandemia da COVID-19, a pratica de atividade fisica obtém total
capacidade de fortalecer a saude do idoso proporcionando um conjunto de
beneficios para uma boa qualidade de vida.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Idosos. Isolamento Social. Pandemia da COVID-
19.

ABSTRACT

The present study aims to discuss the benefits of physical activity for the elderly
during social isolation in the COVID-19 pandemic. Fifty-one elderly participants in two
projects that promote physical activity for the elderly participated in the research, 11
of them from the Universidade Aberta no Tempo Livre Program at UEPB, and 40
from the Viver em Movimento Project of the NASF in the city of Areia/PB. . As a
methodology, a quality of life questionnaire was applied, the WHOQOL-bref Test,
developed on google docs and passed on to participants via whatsapp. The
statistical information was analyzed and interpreted using the SPSS 20.0 application.
According to the results, the elderly practitioners of physical activity regularly showed
physiological, psychological, social and environmental benefits. Therefore, the
research found that in the face of the COVID-19 pandemic, the practice of physical
activity is fully capable of strengthening the health of the elderly, providing a set of
benefits for a good quality of life.

Keywords: Physical Activity. Elderly. Social Isolation. Pandemic COVID-109.
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1 INTRODUCAO

No final de 2019, na cidade de Wuhan, China, ocorreram os primeiros relatos
sobre o surgimento de uma nova doenca respiratoria, proveniente do coronavirus.
(OPAS, 2020). Devido ao alto contagio da doenca, as autoridades de saude
precisaram ficar em alerta e iniciar a investigacdo acerca do novo virus. Com isso,
em janeiro de 2020 foi detectado um novo tipo de coronavirus, 0 SARS-CoV-2,
responsavel por ocasionar a doenca COVID-19 (OPAS, 2020). A transmissao global
da COVID-19, de forma rapida e descontrolada exigiu uma posicdo de emergéncia
da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), que no dia 11 de marco de 2020 declarou
0 inicio de uma pandemia (OPAS, 2020). Até o dia 19 de janeiro de 2022, a OMS
relatou 332.617.707 casos confirmados de COVID-19 no mundo, sendo 5.551.314
Obitos (WHO, 2022).

A COVID-19 é caracterizada por ser uma doenca infecciosa, capaz de
manifestar no organismo dos individuos sintomas leves e até mesmo graves, que
podem ser letais. Assim como, ser assintomatica, ou seja, desprovida de quaisquer
sintomas (OPAS, 2020). Mediante ao elevado numero de casos, 0s 0rgaos
governamentais precisaram adotar medidas emergenciais, no intuito de controlar a
doenca e evitar o colapso do sistema de saude. Nesse sentido, em varios paises,
estados e cidades, foi decretado o isolamento social e lockdown, evitando qualquer
tipo de aglomeracéo, principalmente em ambientes fechados. Essas determinac¢des
foram necessarias, visto que é fundamental conter a transmissao da COVID-19 para
individuos que se enquadram no grupo de risco, como idosos e pessoas com
comorbidades (hipertensao, diabetes, doencas cardiovasculares, obesidade e etc.).

Durante o envelhecimento, o corpo experimenta um conjunto de mudancas
fisiol6gicas, psicologicas e sociais, que acabam interferindo na independéncia do
idoso. A estrutura Ossea, pele, cabelo, sistema articular, muscular e etc., sofrem
alteracdes que tornam o organismo mais vulneravel e suscetivel a doencas crénicas.
(CHAGAS; ROCHA, 2012). O surgimento dessas patologias, esta associado a
imunossenescéncia, que reduz as fungdes do sistema imunoldgico na terceira idade.
(FLORES; LAMPERT, 2020).

Sendo assim, 0 idoso se encontra mais exposto a doencas

infectocontagiosas, como a COVID-19. De acordo com o boletim observatorio da



COVID-19 realizado pela Fiocruz, no final de 2021 a porcentagem de idosos
internados por covid-19 representava 63,6% (FIOCRUZ, 2021).

No decorrer da pandemia, o idoso se encontra localizado como uma parte da
populacdo que precisa ser protegida. Desse modo, o isolamento social representa
uma das principais determinagfes para esse publico no periodo vigente, o qual deve
ser afastado do cotidiano social (SILVA, et al., 2020). Todavia, mesmo o isolamento
social sendo uma medida necessaria para diminuir a contaminacdo da COVID-19
em idosos, a sua procedéncia e durabilidade é capaz de interferir na qualidade de
vida desses cidadaos, afetando a sua saude fisica e psicoldégica. Com isso, €
possivel a reducdo das atividades cotidianas, que aliada ao sentimento de soliddo,
anula a autonomia do idoso, reafirmando a sua fragilidade e dependéncia.

Na velhice é importante superar as limitacdes fisiolégicas, no intuito de evitar
o maior declinio da capacidade funcional. A auséncia de elementos estimuladores
durante o distanciamento social reflete diretamente na vivéncia das atividades
cotidianas. Dessa forma, a reducdo de tarefas diarias ocasionada no isolamento
social, € um fator significativo apto a interferir na qualidade de vida do idoso.
(GOETHALS, et al., 2020).

Nessa perspectiva, se torna imprescindivel a procura por alternativas que
auxiliem o idoso a enfrentar a pandemia e adquirir estilo de vida ativo; no qual, deve
suceder um equilibrio mental e fisico.

A Atividade Fisica (AF) é a forma mais eficaz de proporcionar qualidade de
vida (ELESBAO, et al., 2020). Na fase da vida idosa, a pratica de AF é fundamental
para promoc¢ao de saulde, propiciando o controle e prevencao de doencas crbnicas.
Ao ser realizada regularmente, a atividade fisica proporciona a manutencdo de
aspectos essenciais para a saude, como equilibrio, coordenagdo motora,
lateralidade, memoaria, locomocéao entre outros. O estimulo e desenvolvimento desse
conjunto de elementos, correspondem as necessidades provenientes durante essa
fase da vida, no intuito de desenvolver uma melhor aptidao fisica.

De acordo com as novas diretrizes da OMS para a pandemia, € indicado pelo
menos 150 a 300 minutos de atividade fisica semanalmente, idosos precisam
realizar exercicios que auxiliem em sua locomocé&o, no intuito de evitar quedas e
fortalecer sua saude (OPAS, 2020). O Ministério da Saude recomenda ao idoso,

atividades fisicas de todas as intensidades, principalmente exercicios de flexibilidade



e fortalecimento muscular (BRASIL, 2020). O incentivo a pratica de atividade fisica
para idosos ao longo do distanciamento social, simboliza o cuidado dos 6rgéos de
saude com o bem estar fisico e psicologico, visto que a pandemia explanou as
fragilidades que rodeiam o envelhecimento.

Diante disso, é de suma importancia discutir os beneficios da atividade fisica
para o idoso durante a pandemia visto que, essa vivéncia regularmente insere o
idoso em um ambiente no qual é possivel experimentar praticas corporais de
compreensao, superacao e independéncia. Tendo em vista que, essas experiéncias
ressignificam de forma constante o papel do idoso para si, e perante a sociedade.
Nesse momento, a atividade fisica se torna reconhecida como uma linguagem
corporal e ndo apenas movimentos isolados ou programados.

Portanto, este trabalho tem como objetivo discutir os beneficios da atividade
fisica na qualidade de vida de idosos durante o isolamento social, no decorrer da
pandemia da COVID-19.

2 REFERENCIAL TEORICO

O processo de envelhecimento pode ser definido como o conjunto de
mudancas na vida dos individuos, que abarcam desde alteracfes fisioldgicas até as
relacdes sociais, o qual todo ser humano esta sujeito a enfrentar. Sendo assim, é
possivel afirmar que essa vivéncia “configura-se como uma experiéncia
heterogénea, que dependera de como o individuo organiza sua vida a partir de
circunstancias histérico-culturais, incidéncia de patologias e interacao entre fatores
genéticos e ambientais" (BELEZA; SOARES; 2019, p.3142). Com isso, € necessario
compreender que a senescéncia em cada individuo, se procede de forma distinta
visto que, depende de um conjunto de fatores experimentados antes e durante o ser
idoso.

As mudancgas bioldgicas acompanham os individuos em toda sua trajetoria,
desde antes do nascimento, e estdo associadas ao crescimento e desenvolvimento
fisiologico interno e externo. No decorrer da velhice, é possivel destacar alteracfes
visuais, no sistema vestibular, musculoesqueléticas e 0Osseas, cardiovasculares,
neuroldgicas e etc (ESQUEZANI et al, 2014). Existem perdas fisicas no ténus e
resisténcia muscular, e regresso cognitivo, como dificuldade na memorizacao,
atencao e linguagem (MENEZES et al, 2018).
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Esse conjunto de modificagcdes no organismo muitas vezes estao interligadas,
ocasionando um regresso na capacidade funcional. Nesse contexto, & oportuno
destacar que a partir dos 60 anos, acontece uma reducao de 40% no desempenho
funcional (RIKLI; JONES, 2013).

Outrossim, o psicoldgico durante o processo de envelhecimento representa
um fator relevante e essencial uma vez que, ‘0 bem-estar psicolégico esti
intimamente relacionado com dimensdes como a autoestima, a satisfacdo de vida e
o animo” (COSTA, 2018, p.7). A maneira como o idoso encarava sua vida antes da
velhice, aliada as mudancas fisiologicas e sociais, assim como as adaptacdes
necessarias para superar essa nova fase podem afetar a saude mental,
desencadeando sentimentos negativos como solidao, tristeza, medo, inseguranca,
ansiedade e etc.

Segundo Silva et al. (2016), durante o envelhecimento é comum situacdes de
preconceitos devido a idade, assim como humilha¢cées no contexto social, perante
essas situacfes de discriminacdo, 0s idosos em muitos casos comecam a
demonstrar fragilidades psiquicas. Portanto, a visdo do ser idoso perante a
sociedade e a sua forma de se autoavaliar, como ser independente e fundamental
no corpo social, sdo caracteristicas importantes na manutencdo do bem-estar
psicolégico.

Desse modo, é importante destacar que a velhice permite novas experiéncias
gue procedem de forma diaria e constante. Nessa perspectiva, deve se fazer
presente a constituicdo de uma linguagem que auxilie o idoso a superar suas
limitacbes. A construcdo dessa comunicacdo, se faz possivel mediante

possibilidades que despertem a satisfacdo, entusiasmo e prazer.

2.1 COVID-19, Isolamento Social e suas relagbes com a Velhice

Segundo a OMS, a COVID-19 é definida como uma doenca infecciosa
causada pelo coronavirus (SARS-CoV-2), que se manifestou primeiramente em
Wuhan, na China. A infec¢cdo por COVID-19, pode ocorrer de forma direta e indireta,
mediante a pessoas ou objetos contaminados. Os sintomas da doenca podem se

manifestar de forma leve, mas, dependendo das condi¢des e rea¢cdes no organismo
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dos individuos pode ser fatal. Dentre os sintomas, 0s mais recorrentes sédo tosse
seca, febre e cansaco. Porém, existem outros mais incomuns como conjuntivite,
diarreia, dor de garganta, anosmia (perda de olfato), algesia (perda de paladar) e
etc. O periodo de incubacéo da doenca pode variar de 1 a 14 dias (OPAS, 2020).

De acordo com uma pesquisa realizada no Brasil identificou que a taxa de
mortalidade de idosos com 60 anos ou mais por COVID-19 em abril de 2021,
cresceu 2-3 vezes mais que no inicio do ano (KUPEK, 2021).

De acordo com a OMS, o idoso se enquadra no grupo de alto risco da
COVID-19 (OPAS, 2020). Alguns estudos relatam que pacientes idosos que
contraem coronavirus, desenvolvem mudancas anatdbmicas no pulmao, que
interferem nas funcdes fisioldgicas das vias aéreas e do sistema cardiorrespiratorio
(LIU et al, 2020; FENG et al, 2020). Nesse sentido, é importante ressaltar que,
durante o processo de envelhecimento, o organismo passa por diversas mudancas
fisicas, como perda da capacidade funcional, sarcopenia que reflete na forca
muscular, surgimento de doencas cronicas e etc. Esse conjunto de modificacdes no
organismo, permite que a saude do idoso seja mais fragilizada, fato retratado no
sistema imunoldgico.

Posto isso, Carlos et al. (2015) destacam que com o processo de
envelhecimento aumenta prevaléncia de afec¢des, principalmente as de carater
cronico. Assim, devemos dar atencdo aos fatores de risco, sintomatologia e
prevencdo das doencas mais comuns na velhice. As afeccBes cardiovasculares
apresentam-se com a maior prevaléncia. Entre estas podemos destacar a
hipertensdo arterial, infartos, anginas, insuficiéncia cardiaca e AVC’s. Com isso,
acrescenta-se as doencas degenerativas como Alzheimer, osteoporose e
osteoartrose, doencgas pulmonares ressaltadas nos meses de inverno, e os diversos
tipos de cancer, diabetes e infeccdes.

Esses fatores comprovam o alto risco de contagio e letalidade pelo virus
SARS-CoV-2 em idosos, afirmando a necessidade de distanciamento social. Para
Rocha et al (2020, p. 2), “é imprescindivel que essa populagdo se mantenha em
distanciamento social, evitando o maximo de contato fisico, at¢é mesmo com
familiares”. O distanciamento estabelece uma situacdo propicia ao aumento e

agravamento de doencas crénicas, devido ao estado de fragilidade que circunda a
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terceira idade, caracteristicas que sdo retratadas perante mudancas
comportamentais (ROCHA et al., 2020).

2.2 Atividade Fisica para Idosos na Pandemia

As restricbes e o isolamento social contribuiram para o crescente nimero de
inatividade fisica entre idosos. Segundo Booth et al., (2012) e Lee et al., (2012) “a
inatividade € a principal causa de baixa aptidao fisiolégica e doenca em idosos,
semelhante aos efeitos de fumar, beber ingestdo excessiva de alcool e obesidade”
(apud NASCIMENTO, 2020, p. 23). Nesse contexto, € possivel afirmar que o
controle na disseminacdo da COVID-19, reduziu imediatamente a pratica de
atividade fisica de idosos considerados ativos, visto que o cenario corrente exigiu
atitudes emergenciais para manter o controle na saude publica.

Para a OMS, o envelhecimento saudavel pode ser definido como "... o
processo de promover e manter a capacidade funcional que permite o bem-estar na
velhice” (OPAS, 2021). Assim, a atividade fisica & considerada como promotora de
saude para os idosos (OLIVEIRA; FRANCO; ANTUNES, 2019, p. 76). A prética de
AF, deve acontecer de forma continua e regular. O Guia de Atividade Fisica da
populacao brasileira, define atividade fisica como “um comportamento que envolve
0S movimentos voluntarios do corpo, com gasto de energia acima do nivel de
repouso, promovendo interacdes sociais e com o ambiente, podendo acontecer no
tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas.”
(BRASIL, 2021).

O papel da atividade fisica alcanca diversos aspectos da saude humana, e
seu significado traz a clareza da sua efetividade de adaptacédo perante a distintas
ocasides e situacdes. Na quarentena, os idosos tém a possibilidade de cumprir duas
recomendacgdes essenciais para protecdo da saude no ambiente domiciliar: respeitar
as recomendacdes de isolamento social e realizar atividades fisicas de acordo com
o nivel proposto pelos érgdos de saude (ROCHA, et al., 2020).

De acordo com as diretrizes da OMS para os idosos, é recomendado a pratica
de atividade fisica constante, cerca de 150 a 300 minutos de atividades aerdbias de
intensidade moderada, e de 75 a 150 minutos de atividades aerdbias de intensidade
vigorosa (OMS, 2020).
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No que se refere aos tipos de atividade, é necessario o envolvimento dos membros
inferiores e superiores em exercicios musculares e de fortalecimento, para alcancar
retorno benéfico a saude. E fundamental a inser¢do de treinamentos de equilibrio e
forca, como estratégia para aumentar a capacidade funcional e evitar quedas (WHO,
2020).

Os impactos da pandemia aos adultos mais velhos s&o considerados
negativos, além da diminuicAo na pratica de atividade fisica, é realidade o
aparecimento de transtornos psicologicos (ELESBAO, et al., 2020). Nesse sentindo,

Rocha et al. (2020, p.2) destacam que,

Dentre os efeitos psicolégicos que o distanciamento social pode
desencadear neste grupo etario estdo a insdnia, o medo de ser
contaminado, a ansiedade, as preocupac¢des com 0s seus entes queridos e
a frustragcdo por ndo saber quando a situagdo sera controlada.

Conforme um estudo que utilizou a percepcao de idosas para avaliar as aulas
on line de um projeto extensionista durante a pandemia, foram comprovados
inUmeros beneficios como, a manutencdo das atividades fisicas, socializacdo e
melhora das capacidades funcionais. O conjunto de aspectos positivos constatados
na pesquisa, retratou a importancia do projeto na vida das idosas e para enfrentar a
pandemia da COVID-19 (TOZETTO; BORGES, 2021).

Desse modo, entender os beneficios que a atividade fisica promove para o
idoso é reafirmar a necessidade de sua insercdo no distanciamento social. Os seus
inumeros efeitos para a saude fisica do idoso, vem como estratégia para romper
com a fragilidade exposta a esse grupo social na pandemia. A relacdo que 0 idoso
adquire com a atividade fisica, descreve uma comunicacao positiva para a saude,

gue € expressada na evolucéo diaria e na qualidade de vida.

3 METODOLOGIA

O presente estudo, consiste em um recorte do projeto de Iniciacdo Cientifica,
do EDITAL PIBIC 02/2021 - PRPGP/UEPB, intitulado “Atividade Fisica para ldosos
Durante o Isolamento Social na Pandemia da COVID-19”, este foi submetido e
aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da UEPB, sob o CAEE nimero
51210121.9.0000.5187.

A pesquisa desenvolvida € caracterizada como quanti-qualitativo e descritivo.
A juncdo desses trés aspectos teve como funcdo conceder resultados de caréater

complementar para atender o objetivo do estudo. Na parte qualitativa foi necessério
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o auxilio da literatura para compreensdo do contexto social que circunda a
problemética da pesquisa. No que se refere ao estudo quantitativo, sucederam
técnicas estatisticas e matematicas para quantificar as informa¢des adquiridas na
coleta de dados, e realizar a comparacdo das variaveis, evitando erros de
interpretagédo dos dados. Os dados foram coletados de maneira estruturada, atraves
do questionario de qualidade de vida WHOQOL-BREF.

Destacamos que “os estudos descritivos tém por objetivo determinar a
distribuicdo de doencas ou condi¢des relacionadas a saude, segundo o tempo, 0
lugar e/ou as caracteristicas dos individuos” (COSTA; BARRETO, 2003, p. 191). A
sua aplicagdo no estudo, estd relacionada ao seu direcionamento a saude,
possibilitando o cenério vigente e o publico alvo da pesquisa.

Para a amostra, participaram do estudo 51 idosos, praticantes de atividade
fisica desde o isolamento social ocasionado pela pandemia da COVID-19. Sendo 40
idosos do Projeto Viver em Movimento do NASF da cidade de Areia/PB, e 11 idosos
integrantes do Programa Universidade Aberta no Tempo Livre da UEPB, da cidade
de Campina Grande/PB. E importante ressaltar, que ambos vivenciaram a pratica
das atividades via plataformas digitais.

Nesse sentido, como critérios de inclusdo foram incluidos idosos de ambos os
sexos, que estivessem cadastrados no Programa Universidade Aberta no Tempo
Livre da UEPB e no Projeto Viver em Movimento do NASF da cidade de Areia-PB. E
qgue praticaram algum tipo de atividade fisica de forma remota ou presencial durante
o isolamento social na pandemia da COVID-19.

No intuito de avaliar os beneficios ocasionados pela atividade fisica na
qualidade de vida dos idosos durante o isolamento social, foi aplicado o questionario
de qualidade de vida WHOQOL-BREF, perante o aplicativo google forms e enviado
pelo whatsapp, verificando o desenvolvimento das atividades fisicas para os idosos
e seus impactos na rotina diaria durante a pandemia da COVID-19. Para analise da
amostra de forma estatistica, os dados foram inseridos no programa SPSS 22.0,
mediante a estatistica descritiva por meio da média.

No que se refere ao teste de qualidade de vida WHOQOL-BREF, para
interpretar as respostas concedidas pelos participantes, € importante compreender
que dentre as 26 perguntas existentes no questionario, 2 correspondem a avaliagdo

individual de cada participante perante sua qualidade de vida e salude e as outras 24
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englobam 4 dominios que comp®&e a qualidade de vida: fisico, psicoldgico, relacbes
sociais e meio ambiente (FLECK, et al., 2000). Mediante a isso, é importante
ressaltar que as respostas dos questionarios foram concedidas através de uma nota,

classificada logo abaixo, no quadro 1:

Quadro 1- Classificacao das notas do Teste WHOQOL-BREF

Nota Classificacéao
1 Muito Ruim
2 Ruim
3 Razoavel
4 Bom
5 Muito Bom

Fonte: FLECK, et al., 2001.

De acordo com Fleck, et al., (2001), os aspectos que constituem os dominios
do teste de qualidade de vida através do WHOQOL-BREF séo divididos da seguinte
forma: fisiolégico (diminuicéo de dor fisica e tratamento médico, mobilidade, energia,
sono e capacidade para o trabalho), psicolégico (sentimentos positivos e negativos,
memoria, concentracdo, auto estima, imagem corporal e

pensar, aprender,

aparéncia), relacbes sociais (apoio das outras pessoas, relacbes pessoais,
socializagcdo e vida sexual) e meio ambiente (seguranca na vida diaria e ambiente
fisico, recursos financeiros, acesso aos servicos de saude, oportunidades de lazer e

recreacdo, acesso a informacdes e meio de transporte).

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Desse modo, para compreender os beneficios da atividade fisica para os
idosos durante a pandemia da COVID-19, a tabela 1 serve como instrumento de
exposicdo da média percentual de cada um dos dominios do teste de qualidade de

vida, dos 51 idosos patrticipantes da pesquisa.

Tabela 1- Média Percentual de cada dominio dos participantes.

Dominio

Acima da Nota 4

Nota 3 ou abaixo de 3

Fisiolégico

84%

16%

Psicoldgico

94%

6%

Relacdes Sociais

85,5%

14,5%
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Meio Ambiente 93,7% 6,3%

Fonte: DIAS, Milena (2022).

Apesar da fragilidade que circunda a velhice, o estudo realizado aponta que a
pratica de atividade fisica durante a pandemia da COVID-19 € um fator primordial
para a manutencgdo e constituicdo de uma boa qualidade de vida. Essa realidade é
confirmada, primeiramente, nos fatores presentes no quadro 1, demonstrando a forte
influéncia da AF na vida do idoso.

Conforme uma pesquisa desenvolvida em 2020, antes da pandemia um grupo
de idosos classificaram sua qualidade de vida como boa/muito boa, em virtude da
independéncia para realizar atividades do cotidiano e na pratica de AF. Durante a
pandemia, a maior parte desses participantes também avaliaram como boa/muito
boa sua qualidade de vida (GOMES et al., 2020).

Segundo Menezes (2020), grande parte das pessoas durante o processo de
envelhecimento, procuram realizar AF como uma estratégia para prevenir e
combater comorbidades. Com isso, é possivel afirmar que perante a pesquisa
realizada ndo existe uma procura dessa pratica durante a pandemia apenas para a
saude fisica, mas também a manifestacdo de um conjunto de beneficios que
enguadram elementos psicoldgicos, sociais e cotidianos.

Na tabela 1, pode-se observar que 84% dos participantes da pesquisa
caracterizaram com nota 4 ou 5, beneficios em sua saude fisiolégica durante o
isolamento social. Essa realidade demonstra que, a AF dentro da pandemia da
COVID-19 interfere de maneira positiva, perante a melhoria nas limitacdes
funcionais e do organismo, diminuindo a necessidade de dependéncia médica e
farmacoldgica e, concedendo maior disposicdo e capacidade para que 0s idosos
possam realizar suas atividades cotidianas de maneira independente.

O bem-estar psicolégico pode ser considerado um dos fatores de maior
relevancia e preocupacao para os idosos durante o isolamento social, visto que, a
situacado de fragilidade na qual esses individuos estdo expostos, coloca em risco sua
qualidade de vida. De acordo com um estudo realizado em 2020, o contato de
idosos, mediante ao uso de plataformas digitais que proporcionam comunicacéo, é
um fator importante para promover um processo de socializacdo, e diminuir 0s
impactos negativos na satde psicologica (SEPULDEVA-LOYOLA, et al., 2020).
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Nesse sentido, o segundo resultado do presente estudo apresenta que,
dentre os 51 participantes, 94% demonstram aspectos positivos para a saude
mental, como autoestima, aceitacdo da imagem corporal e aparéncia, capacidade de
pensar e memorizar, auséncia frequente de sentimentos negativos (tristeza,
depressao, ansiedade e etc.), assim como a diminuicdo desses sentimentos devido
a rotina constante de AF. Ou seja, mesmo em situacdo vulneravel os idosos que
optam por uma vida ativa no decorrer da pandemia, acabam por fortalecer sua
cognicao.

Outrossim, 85% do publico alvo da pesquisa dispde de boas rela¢des sociais.
Essa capacidade de socializacdo € proveniente da convivéncia regular e das
oportunidades proporcionadas no decorrer do surgimento das relacdes sociais, as
quais sdo vivenciadas dentro o0s respectivos projetos, e que sao refletidas nas
relacdes interpessoais. Com isso, a constituicdo de relagbes sociais entre pessoas
que buscam o mesmo objetivo e realidades similares, torna benéfico o tempo dos
idosos com atividades que promovem o bem estar, mediante ao apoio reciproco
(MAGRIN; GUARDIA, 2019).

Um estudo realizado em 2020, constatou que idosos que praticam atividade
fisica obtém maior percepcdo perante fatores negativos no ambiente que
frequentam, comparadas a pessoas sedentarias (KRETSCHMER; DUMICH, 2020).
Entretanto, essa pesquisa demonstrou que, 93,7% dos idosos, conseguem visualizar
dentro do isolamento social a constituicdo de um ambiente fisico considerado
adequado e benéfico, capaz de conceder seguranca em sua vida diaria e cotidiana,
experimentar oportunidades de lazer e possuir um bom acesso a servigos de saude
e a informacfes necessarias. Essa perspectiva, € originada devido a satisfacdo que
o idoso sente e tem na sua saude fisica, psicolégica e social, desencadeada dentro

dos programas de AF.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A pandemia da COVID-19 evidenciou a fragilidade presente diariamente na
saude do idoso, demonstrando 0 quanto esse grupo ainda € vulneravel diante da
sociedade. Desse modo, a atividade fisica se manifesta como via primordial na
garantia de uma boa qualidade de vida, mediante a vivéncias que proporcionam

beneficios no decorrer da velhice.
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Ao analisar os dominios fisiologico, psicologico, social e ambiental que
circunda o cotidiano dos idosos, o presente estudo constatou resultados positivos,
acerca da opcao por uma vida ativa. Revelando que, o incentivo a pratica de AF
durante o isolamento social, oportuniza desde a manutencdo da capacidade
funcional até a satisfagdo psicoldgica, disponibilizada por um acesso a servigos de
saude que possibilitam experiéncias de relacdes sociais que sdo evidenciadas no
cotidiano do idoso.

Ademais, a realizacdo e incentivo de atividades regulares do Programa
Universidade Aberta no Tempo Livre e do Projeto Viver em Movimento, mesmo que
de forma remota, aponta a preocupacdo de uma parcela de profissionais de saude
das cidades de Areia/PB e Campina Grande/PB em prevenir e assegurar um bem-
estar para o0s idosos, no intuito de continuar propiciando um processo de
envelhecimento saudavel no decorrer da pandemia da COVID-19.

Outrossim, promover e estimular um processo de envelhecimento saudavel
durante o isolamento social, precisa ser uma alternativa para as autoridades de
saude. Nesse sentido, a formacdo de programas ou acfes, nas quais S&o
desenvolvidas praticas de atividade fisica, se apresenta como opc¢ao viavel visto
que, oportuniza para a populacdo idosa uma vida ativa, com auséncia de
sedentarismo e que garante autonomia. Além disso, a participacdo de profissionais
de saude e de professores de educacdo fisica nessas acdes, estao interligadas a
melhor compreensdo e cuidado com os idosos, e entendimento acerca das
realidades que podem interferir em sua saude fisiolégica e cognitiva, durante o
isolamento social.

Tendo em vista que, devido ao desejo de querer mais a sua autonomia
durante a velhice, aliada a pratica de atividade fisica que apresenta ao idoso um
conjunto de beneficios que englobam todas as areas de sua vida, aos poucos ja se
torna ultrapassada a ideia desses individuos como parte desintegrada da sociedade.
O processo de envelhecimento ativo, desloca o idoso de dentro da sua casa, O
reintegrando novamente na sociedade, seja em clubes, academias, escolas,
universidades e etc. Sendo assim, é importante que os professores de educacao
fisica entendam e reconhecam a presenca desse publico nesses ambientes, para
gue assim possam oportunizar vivéncias educacionais que estdo de acordo com o

contexto vigente, como € o caso da pandemia da COVID-19.
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