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RESUMO: O objetivo deste estudo foi avaliar a adesdo, a percepg¢édo sobre distanciamento
social e o papel da atividade fisica em idosos de um programa de extensao universitaria com
atividades remotas durante a pandemia de COVID-19. Foi realizado um estudo transversal,
realizado com 60 idosos. Utilizou-se um questionario com questdes sobre adesdo as aulas,
percepcao sobre distanciamento social, o papel da atividade fisica e variaveis
sociodemogréaficas. Os resultados demonstraram adesdo dos participantes as aulas, percepgdes
ambivalentes sobre o distanciamento e a importancia da atividade fisica quanto aos aspectos
sociais e fisicos. As aulas remotas tém se constituido uma nova realidade para os idosos frente
a pandemia, como forma de manter uma rotina de atividades, beneficiando-se da aproximacéo
social e do bem-estar fisico e mental.
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ABSTRACT: The aim of this study was to assess adherence, perception of social distance and
the role of physical activity in the elderly from a university extension program with remote
activities during the COVID-19 pandemic. A cross-sectional study was carried out with 60
elderly people. A questionnaire with questions about adherence to classes, perception of social
distance, the role of physical activity and sociodemographic variables was used. The results
showed participants’ adherence to classes, ambivalent perceptions about distance and the
importance of physical activity in terms of social and physical aspects. Remote classes have
become a new reality for the elderly in the face of the pandemic, as a way of maintaining a
routine of activities, benefiting from social approach and physical and mental well-being.

Keywords: COVID-19; Older adults; Technology; Physical activity.

RESUMEN: EI objetivo de este estudio fue validar la adherencia, la percepcion de la
distancia social y el papel de las actividades fisicas en un programa de extension universitaria
con actividades remotas durante la pandemia de COVID-19. Se realiz6 un estudio transversal
con 60 ancianos. Utilicé un cuestionario con preguntas sobre las aulas, percepcion de la
distancia social o el papel de la actividad fisica y variables sociodemograficas. Los resultados
muestran dos participantes en el aula, percepciones ambivalentes sobre la distancia social y
la importancia de la actividad fisica tanto en su aspectos sociales como fisicos. Las clases a
distancia se han convertido en una nueva realidad para las personas mayores frente a la
pandemia, como una forma de mantener una rutina de actividades, beneficidndose del enfoque
social y el bienestar fisico y mental.

Palabras clave: COVID-19; Ancianos; Tecnologia; Actividad fisica.

Introducéo

No final de dezembro de 2019, o mundo foi marcado por mudangas com o surgimento
de um novo virus, o coronavirus (2019-nCoV). Ele foi descoberto na cidade de Huhan, na
China e, atualmente, denominado como COVID-19 (Lu, Stratton, & Tang, 2020; World Health
Organization, 2020a).
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Em 11 de marco de 2020, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) passou a considerar
o0 surto de COVID-19 como uma pandemia e, no dia 20 de maio de 2020, existiam 4.891.186
casos confirmados, 323.256 oObitos confirmados em 216 paises, areas ou territérios (World
Health Organization, 2020b). No dia 25 de maio de 2020, o Brasil registrou 374.898 casos
confirmados e 23.473 o6bitos confirmados por COVID-19, com 6,3% de letalidade (Brasil,
2020).

Devido a doencas frequentemente incidentes como diabetes, hipertensdo, doencas
cardiovasculares e doencas cerebrovasculares, os idosos tornam-se 0 grupo de maior risco,
tornando se 0 que possui uma grupo maior taxa de letalidade causada pela infeccdo do COVID-
19 (Li, et al., 2020; Guan, et al., 2020; Le Couteur, Anderson, & Newman, 2020; Onder, Rezza,
& Brusaferro, 2020; Centers for Disease Control and Prevention, 2020). Sendo a populacao
com maior risco de adquirir o virus e obter complicagdes médicas, as organiza¢des mundiais
de saude tém recomendado o isolamento social para os idosos (Brooke, & Jackson, 2020). Esta
medida de isolamento, apesar de necesséria, pode interferir na saide mental e fisica, levando a
um sentimento de soliddo, medo, aumentando o risco de depressao, disfungdes cognitivas,
doencas coronarias e de mortalidade (Barth, Schneider, & Von Kanel, 2010; Holt-Lunstad,
Smith, & Layton, 2010; Shankar, McMunn, Demakakos, Hamer, & Steptoe 2017; Santini, et
al., 2020; Brooks, et al., 2020).

A reducéo das atividades de vida diaria (AVD) é uma consequéncia do afastamento da
vida social, levando os idosos a serem mais sedentarios, elevando o risco de fragilidade e
diminuindo a mobilidade e a qualidade de vida (Goethals, et al., 2020). Além disso, as
academias, clubes e outros lugares destinados a pratica de exercicio fisico foram fechados ou
estdo com funcionamento limitado, respeitando as regras de distanciamento social em modelos
de lockdown, distanciamento controlado, entre outros. A OMS (World Health Organization,
2020c) passou a recomendar a realizacdo de atividades fisicas regulares de forma remota O
Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM) divulgou diretrizes para se manter ativo
no periodo da pandemia, recomendando atividades aer6bicas moderadas de 150 a 300 minutos
por semana e treinamento de forga duas vezes na semana (Joy, 2020).

A pratica de atividade fisica regular (analoga ao exercicio fisico) pode ser considerada
como um tratamento ndo medicamentoso, proporcionando beneficios fisicos e mentais (Santos
& Borges, 2010; Pereira, Baptista & Cruz-Ferreira, 2016).
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E possivel minimizar e prevenir o aparecimento de doencas cronicas, depressio e o
risco de quedas, além de fortalecer o sistema imunolégico, diminuindo a ocorréncia de
infec¢es virais, como aquelas associadas ao COVID-19 (Motl, & Mcauley, 2010; Tak, Kuiper,
Chorus, & Hopman-Rock, 2013; Campbell, & Turner, 2018). Um estudo apresentou 0s
beneficios de se manter ou elevar o nivel de atividade fisica durante a pandemia de COVID-
19, destacando o controle do risco cardiovascular, a manutencdo da capacidade fisica e
funcionalidade, atenuacdo de sintomas e distlrbios mentais e aumento da qualidade de vida
geral (Pinto, Dunstan, Owen, Bonfa, & Gualano, 2020). Outro estudo afirma que o exercicio
fisico regular ajuda a manter a funcéo fisiologica dos principais sistemas organicos, como o
sistema respiratdrio, muscular e circulatorio, contribuindo para a redugéo dos efeitos negativos
fisicos e mentais dos idosos durante o distanciamento/isolamento social, causados pelo
COVID-19 (Jiménez-Pavon, Carbonell-Baeza, & Lavie, 2020).

Justificando o atual momento da sociedade definido pela pandemia de COVID-19,
sendo a populacdo idosa de maior grupo de risco - o que tem gerado o distanciamento social
que diminui a realizagdo de atividades e os locais destinados a atividade fisica regular, além do
fato que essas pessoas envolvidas antes em atividades em grupo estdo em suas casas - delineou-
se este estudo com o objetivo de avaliar a adesdo, a percepcao sobre o distanciamento social e
0 papel da atividade fisica em idosos participantes de um programa de extensdo universitaria
com atividades fisicas remotas durante a pandemia de COVID-109.

Metodologia

Trata-se de um estudo quali e quantitativo, observacional e transversal, realizado a
partir de um programa de extensdo universitaria com idosos ao qual estava em andamento e
estd adaptado a pandemia.

O programa de extensdo é desenvolvido na Universidade Federal do Rio Grande do
Sul/UFRGS (chamado Centro de Estudos de Lazer e Atividade Fisica do ldoso/CELARI) e
possui como objetivo proporcionar salde e lazer através de oficinas de ginastica,
hidroginastica, natacdo, jogging aquético, danca, musculacdo e equilibrio, as quais sdo
realizadas duas vezes por semana, além de oficinas socioeducativas semanais, bem como

encontros sociais de confraternizacdes de aniversarios e datas comemorativas.
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O CELARI foi fundado em 1999 e atende 250 idosos na prépria universidade, os quais podem
optar por até duas oficinas de atividade fisica, perfazendo quatro aulas semanais, além das
outras atividades indicadas.

Em funcdo da pandemia de COVID-2019, as aulas presenciais, nesse programa de
extensdo, foram readaptadas para um formato remoto. Deste modo, um programa fisico foi
estruturado para ser desenvolvido em ambiente virtual com o objetivo de manter ou melhorar
a aptiddo fisica (forca muscular, a flexibilidade, o equilibrio corporal e a resisténcia
cardiorrespiratoria), acrescido de estimulo ao contato social neste novo formato remoto. O
CELARI ja possuia um grupo fechado na plataforma de midia social Facebook como meio de
comunicacéo das atividades. A ferramenta das lives foi e esta sendo utilizada para a realizagdo
das aulas, a qual também permite que o material fique gravado para ser acessado em outro
momento. Sendo assim, foram desenvolvidas trés aulas semanais (segundas, quartas e sextas-
feiras), desde o dia 24 de marco de 2020, organizadas de acordo com objetivo de programa
fisico multicomponente. Para esta pesquisa, a amostra por acessibilidade foi composta pelos
idosos que participavam das aulas remotas no formato de lives. Na décima oitava aula (apds
um més e duas semanas do inicio desse novo formato), os integrantes foram convidados a
participar da pesquisa. Os critérios de inclusdo foram: estar ativo no CELARI nos anos de 2019
e 2020, estar acompanhando ou participando das aulas remotas; critério de exclusdo: ndo
responder ao instrumento da pesquisa. Com a aplicacdo desses critérios a amostra foi
constituida por 60 idosos.

Como instrumento, foi utilizado um questionario de autopreenchimento (através do
aplicativo Whatsapp) com perguntas abertas a partir das varidveis de estudo: adesdo as aulas
on-line, percepcdo sobre distanciamento social durante a pandemia COVID-2019, papel da
atividade fisica; além de variaveis sociodemogréficas (idade, sexo, estado civil, moradia, renda,
ocupacdo). As perguntas sobre as variaveis foram:

1) Das 18 aulas prestadas até o momento no Facebook, a quantas vocé assistiu e participou
dos exercicios ao vivo com o professor?

2) Quantas vocé apenas assistiu ao vivo?

3) Voce fez a aula em outro horario ou dia diferente do que ao vivo?

4) Como esté se sentindo nesse momento de distanciamento social?

5) Qual a importancia das aulas para vocé neste periodo de distanciamento?

Possamai, V. D., Cardoso da Silva, P., Albo da Silva, W., Sant"Helena, D. P., Griebler, E. M., Vargas, G. G. de, Martins, V.
F., & Gongalves, A. K. (2020). Uma nova realidade: aulas remotas de atividade fisica para idosos na pandemia de Covid-19.
Revista Kairos-Gerontologia, 23(Numero especial 28, “Covid-19 e Envelhecimento™), 77-98. ISSNprint 1516-2567.
ISSNe 2176-901X. Séo Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PUC-SP



82 Vanessa Dias Possamai, Priscilla Cardoso da Silva, Wagner Albo da Silva, Débora Pastoriza Sant"Helena,
Eliane Mattana Griebler, Gilvana Goulart de Vargas, Valéria Feijo Martins, & Andréa Kruger Gongalves

Os dados foram analisados com abordagem quantitativa e qualitativa, de acordo com o
tipo de variavel. Para as perguntas fechadas sobre o perfil sociodemografico dos participantes
(sexo, estado civil, moradia, escolaridade, renda e ocupacéo), e as questdes abertas, de nUmeros
1, 2, 3, utilizou-se a estatistica descritiva com calculo da média, desvio-padrao, distribuicdo de
frequéncia e percentual. J& para as perguntas 4 e 5 realizou-se uma anélise categorial temética,
a partir da analise de contetdo de Bardin (2011) com categorias a posteriori e semanticas.

Os procedimentos éticos seguiram a Declaracao de Helsinki e a Resolucdo do Conselho
Nacional de Saude (resolucdo 466 de 12 de dezembro de 2012) sobre as Diretrizes e Normas
Regulamentadoras de Pesquisa Envolvendo Seres Humanos. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica da UFRGS (protocolo n. 870.096), sendo um adendo da pesquisa original.

Todos participantes assinaram e consentiram a participacdo no estudo.

Resultados

A amostra foi composta por 60 participantes com média de idade 71,3 anos (dp=5,81),
tendo 62 anos o participante com menor idade; e 86 anos, o de maior idade. Na tabela 1, séo
apresentados os dados demogréaficos dos participantes deste estudo, referentes ao sexo, estado
civil, moradia, escolaridade, renda e ocupacao.

Tabela 1. Distribui¢do da quantidade e frequéncia de variaveis sociodemograficas de idosos participantes do
programa de atividade fisica remota durante pandemia de COVID-19

Variaveis N F (%)

Sexo

Feminino 57 95
Masculino 3 5
Estado Civil

Solteira (0) 6 10
Casada (0) 29 48
Divorciada (0) 12 20
Vilva (0) 12 20
Outros 1 2
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Moradia

Sozinha (0) 18 30
Codnjuge 27 45
Filhas (0s) 9 15
Netas (0s)

Outros 2

Escolaridade

1a 3 anos 2 3
4 a7 anos 8 13
8 ou mais 50 84
Renda (Salarios Minimos)

Menos de 1 4 7
la3 17 28
4236 20 33
7a9 9 15
10 10 17
Ocupacéo

Aposentado 49 82
Trabalha mas é aposentado 5

Trabalhou e ndo se aposentou

Nunca trabalhou 2

De acordo com a tabela 1, as maiores frequéncias sdo: sexo feminino (95%), estado
civil casado (48%), moradia com conjuge (45%), escolaridade igual ou mais de oito anos
(84%), ocupacéo aposentado (82%).

Quanto a adesédo as aulas remotas/on-line, foi realizado um levantamento a partir do
numero de idosos matriculados no CELARI, seguido do nimero de pessoas cadastradas no
Facebook do CELARI para, apés, identificar quantos idosos estavam participando das aulas e
sua frequéncia. De um total de 250 idosos, 162 acessa 0 Facebook, o que corresponde a 64,8%
da quantidade de alunos que participam presencialmente do CELARI. Destes 162 idosos, 114
participam das aulas remotas (até o momento da coleta de dados) equivalente a 70,3%,
enguanto 60 pessoas integram a amostra e representam 52,6% daqueles que frequentam as aulas
remotas.

A participacdo nas aulas remotas é apresentada na tabela 2, como resultado das
perguntas: “A quantas aulas vocé assistiu e participou dos exercicios ao vivo com 0
professor?”, “A quantas vocé apenas assistiu ao vivo?”, Vocé fez a aula em outro horario ou

dia diferente do que ao vivo?
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Tabela 2 - Distribuicdo da quantidade e frequéncia de participacdo de idosas participantes do programa de
atividade fisica remota durante a pandemia de COVID-19

Variaveis N F(%)
Aulas ao vivo
Sim 57 95
Néo 3 5
Aulas gravadas
Sim 27 45
Né&o 33 55
Quantidade de aulas realizadas
las 3 5
6al0 7 12
11a15 4 7
216 46 76

De acordo com a tabela 2, identifica-se que a maioria (95%) das idosas participam das
aulas ao vivo. Também existe a possibilidade de realizar as aulas que ficam gravadas na
plataforma; e 45% também realizam as aulas neste formato. Quanto a quantidade de aulas
assistidas, de um total de 18 aulas, 76% indicam ter participado de 16 ou mais aulas,
correspondendo a quase totalidade das aulas.

Os proximos resultados serdo apresentados a partir de categorias tematicas. O quadro 1
apresenta as categorias da questdo sobre: “Como esta se sentindo nesse momento de

distanciamento social?”, relacionado a percepcao sobre a pandemia de COVID-109.

Quadro 1 - Categorias tematicas e citagbes quanto & percepcéao sobre distanciamento social durante a pandemia
COVID-2019 de idosas participantes do programa de atividade fisica remotas

Categorias Citac0es

Adaptacéo

“Estou preocupada com este isolamento, mas temos que resistir. So6 sairei, quando for
totalmente seguro.” (1)

“Ja estive meio angustiada no comego quando tinha muita restri¢do e tive que ficar dois
meses,..., sem ver filhos e neto. Agora ndo mais porque estamos nos vendo com distanciamento
e com mascara. Nesses dois meses nem no super nés iamos, meus filhos deixavam as compras
nos fundos e depois iamos la pegar... agora estamos indo no horario dos idosos, com muita
protecdo e alcool gel. Vida que segue com restrigdes. ” (2)

“Estamos em isolamento em nossa casa na praia. Sentimo-nos seguros,...” (3)
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que esperar que os filhos comprem! E mais demorado. ” (4)

Angustia “Me sinto muito, angustiada.” (5)

pensar no verdadeiro valor da vida.” (6)

“E complicado, porque sou muito ativa, se preciso de tinta, saio, e vou comprar. Agora tenho

O distanciamento social é angustiante, porém cria um tempo para fazer questionamentos e

“Eu estou me sentindo muito presa, mas bem. Aguentando com fé.” (7)

“Mais de dois meses s6 em casa estdo me fazendo muito mal.” (8)

Aprisionamento | .. .. . .,
P Sinto-me aprisionada ndo podendo sair,...” (9)

“Estou chateada ndo estou acostumada a ficar em casa estou sempre fazendo atividades de
segunda a quinta-feira.” (5)

“...chateada de néo estar com as companheiras da Hidro e néo ver as professoras. ” (11)

hidroginastica.” (12)
Falta de convivio
social “... com bastante saudades dos filhos e das netas.” (7)

de saudades, temos que nos reinventar e aproveitar esse tempo,...” (13)

“Muito triste de ndo estar com pessoas que gosto. Saudades das minhas aulas de

“Me sinto triste, sinto saudades do CELARI, dos professores, coordenadores e sala de
convivéncia. Mas sabemos que é por um problema sério que estamos enfrentando. Sentimento

e netos,...” (14)

Apoio familiar e | Leio. Falo por video com minha filha e vejo meus netos. Meu genro envia fotos deles.
ocupagcdo do tempo | Descanso, olha, as vezes até falta tempo. ” (15)

telefone...” (16)

“no comego me sentia angustiada, agora estou mais tranquila, tenho falado com irmdos, filhos

“Mas sorte que tenho muitas amigas on-line. Tenho ocupa meu tempo, organizando meu apé.

“Estou me sentindo bem, por sorte estou acompanhada em casa com o marido, faco as tarefas
da casa, leio muito, mais que o habitual. Converso com filhos, familia e amigos via Whatsapp,

Esta questdo tem cinco categorias: Adaptacdo, Angustia, Aprisionamento, Falta de
convivio social, Apoio familiar e Ocupacédo do tempo. A categoria Adaptacéo refere-se as
citacbes sobre preocupa¢Bes com a propria saude e consciéncia da necessidade do
distanciamento social (idosa 2), busca por seguranca e autopreservagdo, com o intuito de evitar
0 contagio e adoecer (idosas 1 e 3). A categoria Angustia é revelada por varias idosas,
caracterizada pelo sentimento de aflicdo, angustia e impaciéncia de se manter em isolamento
social. A categoria Aprisionamento (idosa 9), embora seja uma expressao impactante, surge
associada ao sentimento de mal-estar, de sensagéo de prisdo e impoténcia perante o isolamento

social.
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A categoria Falta de convivio social expressa a saudade dos colegas de aulas, da rotina
do programa e dos familiares. Por fim, a categoria Apoio familiar e ocupacdo do tempo,
apresenta a importancia da familia na vida do idoso, 0 apoio social, assim como a importancia
das redes sociais digitais na aproximacao e conforto ao idoso em meio a pandemia (idosa 15),
enquanto a ocupacao do tempo diz respeito as tarefas de casa e a redescoberta do lazer neste
ambiente, como relata a idosa 16.

Ao se tratar da importancia das aulas remotas, relaciona-se a questdo, “Qual a
importancia das aulas para vocé neste periodo de distanciamento?”” apresentada no quadro 2.

Quadro 2 - Categorias tematicas e citagcbes quanto ao papel da atividade fisica durante a pandemia de
COVID-2019 de idosos participantes do programa de atividade fisica remota

Categorias Citaces

“As aulas sdo otimas, permite que a gente sinta o grupo, os amigos e os professores mais
proximos! Da para matar as saudades de todos um pouquinho, até pelos comentarios que
cada um faz.” (13)

AprOXir_na(}ao “As aulas sdo importantes porque faz companhia para a gente, o professor fala e a gente
Social responde aqui, d& risada, faz sinal com a cabeca. Bem legal tudo. ” (15)

falta. Assistindo as aulas, me sinto mais proxima de voceés. ” (8)

“Eu estranho muito ndo ir pessoalmente, pois ali sempre encontrei o carinho que me faz tanta

“E de grande importancia, é um incentivo muito bom, preciso muito. Grata aos professores,

¥ (17)

“As aulas séo muito importantes, neste momento, faz bem para o corpo e para mente, ajuda

Bem-estar em todos sentidos. ” (9)

“Acho importantissimo embora ndo possa fazé-las, acho que se pudesse estaria bem melhor
condicionada. Para as colegas que estdo conseguindo fazer; as aulas sdo importantissimas
pra mente, alma, emocional e fisico. As aulas de vocés é saude”! (13)

“Muito importante, pois fago os exercicios certos e bem orientados.” (7)

(18)

Manter-se ativa | muito bem ao corpo, a mente e ao coragdo. ” (19)

“As aulas sdo muito importantes para manter uma rotina de exercicios dentro de casa, sS40
trés dias que no mesmo hordrio tenho esse compromisso com o meu corpo!” (20)

“Essas aulas sdo de extrema importdncia para mim (ndo sei ficar sem fazer atividade fisica).”

“Achei maravilhosas as aulas. Deu para trabalhar bem os musculos, for¢a, equilibrio etc. Fez
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Trés categorias estdo relacionadas: Aproximacéo social, Bem-estar mental, Manter-se
ativo. A primeira categoria Aproximacao social indica que as aulas estdo aproximando mais
as idosas e amenizando a saudade (idosas 8 e 13), ou ainda evoca a sensacdo de nédo estar
sozinha (idosa 15). A préxima categoria Bem-estar emerge nas referéncias as diversas
sensagdes positivas para a mente e o fisico (idosas 9 e 13). A terceira e Ultima categoria desta
variavel, Manter-se ativa, demonstra que as idosas possuem uma rotina ativa em fungéo das
aulas remotas, salientando que a aptidao fisica esta sendo desenvolvida com a explicacdo dos

exercicios pelos professores (idosas 7, 18, 19 e 20).

Discusséo

Os achados do estudo apontaram uma expressiva participacdo das mulheres, como ja
demonstrado por um estudo de base populacional realizado anteriormente no Brasil (Neri, et
al., 2013). Geralmente, em programas de atividade fisica voltados para idosos, as mulheres
representam o maior numero e possuem escolaridade basica (Caporicci, & Neto, 2011;
Cipriani, Meurer, Benedetti, & Lopes, 2010). Os resultados encontrados em ocupacdo e
moradia demonstram maior porcentagem para aposentados e conjuges, semelhantes a um
estudo longitudinal também realizado no Brasil (Confortin, et al., 2017). Em relacdo a
escolaridade, renda, e estado civil, encontramos resultados superiores quando comparados a
outros estudos (Guimardes, Scotti, Soares, Fernandes & Machado, et al., 2012; Neri, et al.,
2013).

Com relagdo as caracteristicas sociodemograficas dos idosos que utilizam a internet e
as redes sociais digitais, um estudo realizado anteriormente encontrou resultados semelhantes
aos nossos (Dellarmelin, Balbinot, & Froemming, 2017). Os resultados da Pesquisa Nacional
por Amostras de Domicilios (PNAD), realizada pelo IBGE em 2018, apresentou que, em 83,8%
dos domicilios na éarea urbana, havia acesso a internet e 49,2%, na area rural (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica, 2018). Entre 0s motivos para 0s domicilios ndo possuirem
internet, destacaram-se: falta de interesse em acessar a internet; servico de acesso a internet era
caro; nenhum morador sabia usar a internet; servico de acesso a internet nao estar disponivel
na area do domicilio; equipamento eletrdnico para acessar a internet ser caro (Instituto

Brasileiro de Geografia e Estatistica, 2018).
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Um estudo realizado na cidade de S&o Paulo demonstrou que a faixa etria estd
altamente relacionada ao uso da internet, sendo mais limitada a pessoas com 60 anos ou mais,
assim como a classe social e a escolaridade, porém, 0s idosos vém buscando maior insercao na
utilizacdo das ferramentas digitais (Senne, 2019; Blank, Graham, & Calvino, 2018; Frias et al.,
2011). Esses dados corroboram os resultados encontrados no nosso estudo, uma vez que 64,7%
dos idosos matriculados do CELARI possuem cadastro no grupo do Facebook.

As novas tecnologias, nesse periodo de isolamento, permitem que 0s idosos
permanecam conectados a amigos e familiares, fiquem ativos acessando recursos para atender
as suas necessidades fisicas, sociais e mentais diarias, podendo ser utilizada para fins de satde
em geral, limitando a necessidade de deixarem suas residéncias e se exporem ao risco de
contagio ao COVID-19 (Banskota, et al., 2020; Quinn, Staub, Barr, & Gruber-Baldini, et al.,
2019). Segundo Silveira, Rocha, Vidmar, Wibelinger e Pasqualotti (2010), a tecnologia
computacional surgiu como um meio de reduzir o isolamento, no estimulo mental e para o
bem-estar da pessoa idosa, facilitando o processo de comunicagéo, relagfes interpessoais e
encontros pela Web. As idosas do nosso estudo indicam a adesdo as aulas (em razdo da
quantidade de aulas assistidas), participando das aulas como forma de se manterem ativas,
reencontrando com colegas, evitando a soliddo e o risco de fazerem qualquer tipo de atividade
fisica em ambientes externos.

E preciso destacar que, do total das idosas do programa de extensdo, pouco mais que a
metade tem acesso ao Facebook, refletindo de algum modo o acesso a internet. Dados
referentes a esse tipo de acesso por idosos no Brasil é bastante limitado (em publicacbes
cientificas). De acordo com a pesquisa sobre o Uso das Tecnologias de Informacdo e
Comunicagio nos Domicilios Brasileiros-TIC DOMICILIOS, 34% das pessoas a partir dos 60
anos eram usuarios da internet, destacando que este € o menor percentual em relacdo aos outros
grupos etarios. O grupo de 45 a 59 anos indicava acesso de 68% (Centro Regional de Estudos
para o Desenvolvimento da Sociedade da Informacéo, 2019). Percebe-se a diferenca que existe
entre as geracdes; porém, vislumbra-se que a préxima geracao de idosos ja terd mais contato

com a internet do que a atual.
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Atualmente, existem diversos sistemas remotos para pratica de atividade fisica on-line,
principalmente para idosos, como mostrado nos estudos de Wijsman, et al., (2013) e Irvine,
Gelatt, Seeley, Macfarlane, & Gau (2013), que destacam intervengdes remotas com pessoas
acima de 55 anos, fazendo rotinas de atividades fisicas e ambos resultam na melhora
significativa nos idosos participantes. Como também é mostrado no site do Ministério de
Esportes da Franca (Ministére Frangais des Sports, 2020) e no guia do Servi¢o Nacional de
Saude do Reino Unido (National Health Service, 2020), ambos com objetivo do incentivo da
pratica de atividade fisica em casa para 0s idosos. Esses resultados se assemelham aos do
presente estudo, em que mais da metade da amostra adere as aulas remotas de atividade fisica

Estudos (Pascoa, & Gil, 2015; Chepe, & Adamatt, 2015; Wasserman, Grande,
Machado, & Behar, 2012) apontam que o uso do Facebook por idosos esta relacionado a busca
por uma comunicacdo mais rapida com seus contatos sociais, tornando-se um importante
recurso para facilitar uma maior interagdo social e a diminui¢cdo da distancia existente, sem
necessidade de deslocamento. Embora a quarentena seja uma medida para proteger os idosos
do COVID-19, ficar em casa pode levar a resultados negativos, como angustia, sensacdo de
estar presa, estresse e soliddo, ocasionando uma diminuicéo significativa na rede de apoio
socioafetiva (Melo, et al., 2020; Cacioppo, & Hawkley, 2009). Uma redugdo do convivio
social, como no caso do periodo de distanciamento social, pode levar a uma significativa
diminuicgdo da atividade fisica. Além disso, a preocupacdo exacerbada com a prépria saude, a
ansiedade e a soliddo poderiam acelerar o declinio fisico, cognitivo e mental em idosos
(Fingermann, Huo, Charles, & Umberson, 2020; Roéhr, et al., 2020; Zhong, Chen, Tu, &
Conwell, 2017). E preciso reforcar que os lagos sociais sdo essenciais para incentivar os idosos
a realizarem e permanecerem na atividade fisica (Zhong, Chen, Tu, & Conwell, 2017), sendo
este indicado como um dos principais fatores de adesdo a atividade fisica por idosos (Hauser,
Gongcalves, Martins, & Blessmann, 2014; Ribeiro, et al., 2012). No caso da amostra deste
estudo, a percepcdo sobre o distanciamento social inclui aspectos negativos e positivos,
mostrando a capacidade de resiliéncia de varias idosas frente a essa nova realidade, assim como
também a dificuldade em se adaptar.

Durante esse periodo de distanciamento social causado pelo COVID-19, manter uma
rotina saudavel em casa, as vezes é dificil para todos, ainda mais para os idosos, por serem 0

principal grupo de risco, além do fato de alguns estarem acostumados com uma rotina ativa.
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Nesse contexto, € preciso se adaptar as ocupagOes diédrias, como atividades de lazer,
autocuidado e descanso, pois as mesmas ajudam a organizar o dia a dia e gerar a sensacao de
competéncia, refletindo equilibrio em relacdo ao tempo e espaco que se vive (Correia, et al.,
2020; Bateson, 1996). Mesmo o idoso que ndo tenha disposicdo e que ndo possa sair de casa,
precisa ter o habito da pratica regular de atividade fisica mesmo, pois a mesma auxilia no
controle dos efeitos nocivos a saude mental ocasionados pelo distanciamento social (Jiménez-
Pavon, Carbonell-Baeza, & Lavie, 2020). A préatica regular de atividade fisica é capaz de
mitigar sintomas de ansiedade e depressao (Liu, Yu, Lv, & Wang, 2020) e fortalecer emocdes
positivas como a felicidade e bem-estar (Maher, et al., 2013).

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (Joy, 2020) recomenda a pratica regular
de exercicios fisicos para todos, sendo do grupo de risco ou ndo, com o objetivo de melhorar a
funcdo imunologica, diminuir a ansiedade e o estresse percebido. Além disso, a atividade fisica
para pessoas do grupo de risco, como idosos, no atual momento, tem um papel fundamental
para evitar perdas na sua funcionalidade. O processo de reducdo da capacidade funcional ocorre
rapidamente; desse modo, duas semanas sem se exercitar podem ser suficientes para causar
dificuldade na realizacdo de atividades diarias (Coswig, et al., 2020). A importancia do
exercicio fisico, segundo as idosas do estudo, corrobora o que a literatura indica com seus

variados beneficios. Assim, recomenda-se 0 exercicio mesmo estando em casa.

Consideracoes Finais

Este estudo objetivou identificar a adesdo, o sentimento quanto ao distanciamento
social e a importancia da atividade fisica dos idosos desse programa de extensdo adaptado a
nova realidade. Os resultados demonstram que, daquelas que acessam a rede social digital do
programa de extensdo, ocorre grande adesao para a realizacao das aulas remotas, porém muitas
ndo parecem ter esse recurso. O distanciamento social causado pela pandemia de COVID-19,
para esse grupo de idosos, revela sentimentos heterogéneos e até contraditdrios: enquanto
algumas relatam que esta sendo possivel um momento para autocuidado e consciéncia, por
exemplo, outras referem a sensacao de estarem presas e impotentes, ou ainda lamentam a falta

da convivéncia com amigos e familiares.
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As aulas remotas tém possibilitado, aos idosos, aproximagdo social e bem-estar, até
porgque a maioria assiste as orientacGes no formato live. Manter-se ativa propicia a conexao
dessas idosas com atividades que ja eram de sua rotina antes da pandemia, aléem de possibilitar
a manutencéo da funcionalidade, mesmo em atividades dentro de casa. As idosas desta amostra
continuam a realizar suas aulas remotas no formato on-line semanalmente, parecendo ser a
nova realidade para os préximos meses ou até o surgimento de uma medida que controle a
pandemia do COVID-19 de modo efetivo.
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