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Atividade Fisica, Pessoas Idosas e Isolamento
Social - um olhar a partir de videos do
Youtube

Physical Activity, Elderly People and Social Isolation
- a look from YouTube videos

Actividad fisica, Personas Mayores y Aislamiento Social
- una mirada a los videos de YouTube

Andrea Mathes Faustino
Rui Neves

RESUMO: O estudo teve como objetivo analisar o contetdo dos videos de apoio a Atividade
Fisica (AF) de pessoas idosas em isolamento social, disponiveis no Youtube durante a pandemia
da Covid-19. Estudo exploratério, qualitativo, realizado com base em videos disponiveis na
plataforma de compartilhamento do YouTube. Dos vinte videos analisados, observou-se
elevado nimero de visualizagdes e uma preocupacdo com a metodologia em apresentar 0s
exercicios a pessoas idosas revelando, assim, um cuidado ajustado as capacidades funcionais
desse grupo.

Palavras-chave: Idoso; Filme e Video Educativo; Atividade Motora; Covid-19.

ABSTRACT: The study aimed to analyze the content of the videos to support PA of elderly
people in social isolation, available on Youtube during the Covid-19 pandemic. Exploratory,
qualitative study, based on videos available on the YouTube sharing platform. Of the twenty
videos analyzed, there was a high number of views and a concern with the methodology of
presenting the exercises to elderly people, thus revealing a care adjusted to the functional
capacities of this group.

Keywords: Aged; Instructional Film and Video; Motor Activity; Covid-19.
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RESUMEN: El estudio tuvo como objetivo analizar el contenido de los videos de apoyo a la
AF de personas mayores en aislamiento social, disponibles en Youtube durante una pandemia
de Covid-19. Estudio exploratorio, cualitativo, basado en videos disponibles en la plataforma
de intercambio de YouTube. De los veinte videos observados, hubo un alto nimero de
visualizaciones y una preocupacion por la metodologia de presentacién de los ejercicios a las
personas mayores, revelando asi los cuidados necesarios como resultado de este grupo.

Palabras clave: Anciano; Pelicula y Video Educativos; Actividad Motora; Covid-19.

Introducéo

A medida que a pandemia da doenca de coronavirus 2019 (Covid-19) continua, um
namero crescente de paises e territérios vem adotando medidas restritivas baseadas no
distanciamento fisico ("social™), com o objetivo de impedir a transmissdo de humano para
humano e, assim, limitar a propagacéo do virus. Os bloqueios em varios paises como o Brasil,
incluindo a quarentena em massa sob as leis de permanéncia em casa, ja foram
comprovadamente eficazes para conter o surto de Covid-19 em alguns paises (Lippi, Henry,
Bovo, & Sanchis-Gomar, 2020).

Contudo, uma estadia prolongada nos domicilios também pode estar associada a
possiveis efeitos colaterais, que podem comprometer a salde das pessoas e, portanto, devem
ser reconhecidos e mitigados de maneira a ndo violar as leis locais para o controle da pandemia
(Lippi, Henry, Bovo, & Sanchis-Gomar, 2020).

Algumas das consequéncias indesejaveis mais importantes da estadia prolongada e de
estar mais sedentario neste periodo de isolamento podem ser a ocorréncia da inatividade fisica,
ganho de peso, disturbios de dependéncia comportamental, exposi¢édo insuficiente a luz solar e
isolamento social (Lippi, Henry, Bovo, & Sanchis-Gomar, 2020).

Apesar dos grandes desafios impostos pela pandemia, com as recomendacdes de
isolamento social atualmente em vigor em varios paises, se faz necessario incentivar a
manutencdo de uma rotina de vida fisicamente ativa por parte da populacdo, em especial entre
idosos, como uma medida preventiva relacionada a outras complicacdes para a saude fisica e
mental (Ferreira, Irigoyen, Consolim-Colombo, Saraiva, & Angelis, 2020).

Assim, faz-se fundamental manter uma rotina de realizac&o de préticas ativas, incluindo

exercicios fisicos que possam manter a salde fisica e mental em momentos tao especificos em
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que o mundo todo passa. Entre a populacéo idosa, manter-se fisicamente ativo deve ser algo a
ser implementado nas rotinas didrias de cuidados com o corpo, pois comprovadamente
apresentam mais comorbidades associadas e, assim, maior risco cardiovascular, além de serem
mais vulnerdveis a Covid-19 (Ferreira, Irigoyen, Consolim-Colombo, Saraiva, & Angelis,
2020).

Além disso, a falta de Atividade Fisica (AF) prejudica a salde dos idosos, a
independéncia funcional, e a qualidade de vida, e estes impactos prejudiciais podem ser
agravados em individuos com algum tipo de comprometimento funcional ou com incapacidades
fisicas que dificultem sua locomogdo e afetem diretamente sua independéncia (Middleton,
Simpson, Bettger, & Bowden, 2020).

Infelizmente durante o periodo da pandemia, p6de-se observar de forma mais agravada
comportamentos sedentarios, como permanecer sentado, assistindo a TV, ou passando tempo
em frente a dispositivos eletronicos, e isso pode ser associado a aumento do peso corporal,
aumento marcante do risco de mortalidade cardiovascular e piora da qualidade de vida, o que
coloca em risco principalmente adultos e idosos que ja possuam alguma doenca crdnica
(Ferreira, Irigoyen, Consolim-Colombo, Saraiva, & Angelis, 2020).

Novas demandas para programas que melhorem o acesso a oportunidades de AF a essa
populacdo em risco podem crescer a medida que regiGes ao redor do mundo respondem a
pandemia atual e aplicam protocolos de distanciamento social e quarentena (Middleton,
Simpson, Bettger, & Bowden, 2020).

Sob estes aspectos, incentivar a pratica de AF, em especial entre a populagdo idosa,
mesmo a distancia, no domicilio, por meio da utilizacdo de videos de apoio, ou de programas
de AF disponiveis on-line, pode ser uma ferramenta muito Gtil neste momento tao peculiar em
que passamos pela pandemia da Covid-19.

Canais de midia que disponibilizam contedos de videos como o caso do YouTube,
permitem que algo de pouco alcance possa ser disseminado rapidamente para muitos,
espalhando informagdes, criando conhecimento e mudando atitudes. O YouTube € um "canal
de comunicacdo hibrido”, pois € uma midia de massa, mas que estimula também a interacédo
social. Assim o Youtube pode ser considerado uma forma de "cultura participativa” na qual
"consumidores antigos” ou o publico em geral gradualmente se torna produtor e distribuidor de
novos conteddos. Desta maneira, a AF para idosos em formato de video pode ter um alcance

significativo quando se pensa em interacdo social, disseminacdo de conteddos informativos e
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motivacdo para a pratica das pessoas idosas no atual contexto de isolamento social (Oro6-
Piqueras, & Marques, 2017).

Objetivo

Analisar o contetdo dos videos de apoio a AF de pessoas idosas em isolamento social,

disponiveis no Youtube durante a pandemia Covid-19.

Método

Trata-se de pesquisa do tipo exploratéria, com abordagem qualitativa, realizada com
base em videos disponiveis na plataforma de compartilhamento do YouTube. A escolha do sitio
do YouTube se deu por este ser, atualmente, o sitio de compartilhamento de videos mais
difundido entre os usuarios da Internet (Chiavone, Ferreira, Salvador, Martins, Alves, & Santos,
2016; Tourinho, Medeiros, Salvador, Castro, & Santos, 2012).

O estudo seguiu o protocolo de pesquisa composto das etapas: i) elaboracdo de questao
norteadora; ii) estratégia de pesquisa; iii) selecdo dos videos; iv) avaliacao critica dos videos; e
V) apresentacdo dos resultados.

A questdo norteadora da presente pesquisa foi: Quais sdo os tipos de videos produzidos
no Brasil e que tratam do apoio a pessoa idosa em relacéo a pratica da AF em domicilio durante
0 periodo da pandemia da Covid-197?

Para a estratégia de busca dos videos realizada no sitio YouTube, através da URL

https://www.youtube.com/, foram adotados 0s seguintes critérios de inclusao:

a) ser video de origem brasileira;
b) apresentar AF de apoio a pessoa idosa durante o periodo de isolamento social, tanto em
seu titulo, quanto em seu contetido e sua descricao;

c) estar entre os 20 videos com o maior nimero de visualizagGes ou de maior relevancia.

A relevancia em sites de busca é dada pelo uso do algoritmo PageRank, que €
uma ferramenta de busca para posicionar websites entre os resultados de suas buscas. Este
software de pesquisa mensura a importancia de um site, analisando a quantidade e a qualidade
de links apontando para ela, que por sua vez, também serd analisada, o que também é conhecido
como back links. O pagerank permite ao usuario uma maior comodidade e melhor qualidade

na busca pela informacéo (Oliveira, Bovoloni, Filho, & Menezes, 2016).
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Foram excluidos videos duplicados, bem como videos oriundos de reportagens
jornalisticas e/ou de programas de televisdo aberta, e videos que ndo apresentavam a imagens
e/ou mensagens promotoras de AF em si (Chiavone, et al., 2016; Tourinho, Medeiros, Salvador,
Castro, & Santos, 2012).

A data da coleta dos videos se deu nos dias 12 e 13 de maio de 2020. Os videos incluidos
para a analise deveriam ter sido postados no sitio entre o periodo de 11 de marc¢o de 2020, data
de declaracdo da Pandemia do novo coronavirus pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
até a data de 11 de maio de 2020.

Inicialmente, os descritores ou palavras-chave, extraidos dos Descritores em Ciéncias
da Saude (DeCS) foram digitados no campo de busca do sitio do Youtube. A combinacédo de
palavras-chave ou de descritores em saude utilizados foram as seguintes: "Atividade Fisica" +
"Idoso" + "Coronavirus" ou "Covid-19"; e a segunda estratégia de busca foram as palavras
“Atividade Fisica" +"Idoso" + "Isolamento Social".

Os filtros do Youtube utilizados para a selecao dos videos foram: 1) data do upload
“este ano”; 2) tipo “video, e 3) classificar por ‘“contagem de visualizacdo” ou por
“relevancia”.

Os links dos videos resultantes dessa busca inicial foram salvos para posterior andlise,
a fim de ndo comprometer a sele¢do da amostra, ja que o sitio se caracteriza pela adigdo continua
de novos contetdos.

Os dados obtidos foram organizados, numerados, conferidos e tabulados. A analise dos
indicadores se deu por meio de analise descritiva. Quanto a identificacdo dos videos foi
sistematizada sob os seguintes aspectos:

a) sitio de postagem, titulo do video;
b) descricdo do conteudo do video;
c) data de publicacgéo;

d) tempo de duracdo do video.

Em relagdo as varidveis de analise consideradas para o tratamento do contetdo de cada
um dos videos selecionados, estas seguiram 0s seguintes critérios:
a) tipo de AF apresentada e promovida no video;
b) objetivo explicito e/ou implicito do video;
c) presenca ou auséncia de vinculo institucional do produtor/autor do video;

d) observacdes gerais sobre 0s pesquisadores em relagédo ao video.
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N&o se fez necesséria a aprovacdo em comité de ética, uma vez que a pesquisa ndo esta
envolvida diretamente com seres humanos, utilizando material de natureza documental e de

completo dominio puablico.

Resultados

A busca por videos se deu pela realizacdo de quatro estratégias de busca no sitio do
Youtube. Nas primeiras trés combinacGes de palavras-chave e descritores, foram utilizados
filtros do proprio site do tipo: 1) data do upload “este ano”; 2) tipo “video, e 3) classificar por
“contagem de visualiza¢do”. A primeira estratégia de busca: "Atividade Fisica" and "ldoso"
and "Coronavirus", resultou em nove videos, sendo apenas trés incluidos.

A segunda estratégia de busca foi por meio da utilizacdo da seguinte combinacao:
"Atividade Fisica" and "Idoso" and "lIsolamento social™, o que identificou 12 videos, sendo
somente dois incluidos. A terceira combinacdo utilizada foi com as palavras-chave "Atividade
Fisica" and "ldoso" and "COVID-19", sendo encontrados seis videos, dos quais foram incluidos
dois.

Para a quarta estratégia de busca, foi alterado um dos filtros que fazia a classificacdo
dos videos, ficando assim: 1) data do upload “este ano”; 2) tipo “video, e 3) classificar por
“relevdncia”. E a combinagdo de descritores utilizado foi "Atividade Fisica" and "ldoso" and
"Coronavirus". Neste método foram encontrados mais de 100 videos que, apés analise, 13

foram incluidos, totalizando, assim, 20 videos na amostra final (Quadro 1).

Quadro 1. Distribuicdo dos videos segundo titulo, data de publicagdo, tempo de video, nimero
de visualizacdes, categoria e tipo de producéo (n=20), 2020

N.° Titulo Data de Tempo Numero de Categoria / Tipo
Publicacéo visualizacbes de producéo
(até 14/05/2020)
1 Coronavirus e atividade fisica: idosos 15/04/2020 | 12m 34s 20 Pessoas e blog /
devem se movimentar mesmo em Privada
isolamento doméstico
(Parte 3)
2 Coronavirus e atividade fisica: idosos 09/04/2020 | 6m 04s 8 Pessoas e blog /
devem se movimentar mesmo em Privada
isolamento doméstico (Parte 2)
3 Coronavirus e atividade fisica: idosos 09/04/2020 6m 01s 6 Pessoas e blog /
devem se movimentar mesmo em Privada
isolamento doméstico (Parte 1)
4 Faco em casa - Atividade fisica paraos | 06/04/2020 8m 0s 104 Educacéo / Publico
idosos
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a terceira idade

5 Atividade fisica para idoso fazer em 20/04/2020 | 1m 38s 40 Pessoas e blog /
casa! - [Alongamento e fortalecimento Organizacdo Néo-
de joelhos na cama] Governamental
6 Exercicio/atividade fisica em casa 07/04/2020 | 10m 05s 112 Esportes / Privada
(Idosos, deficiéncia auditiva, visual e
cadeirantes)
7 Treino especifico para idosos, vol.1 22/04/2020 | 10m 11s 21 Pessoas e blog /
Privada
8 Exercicios para idosos em casa - treino 03/04/2020 | 25m 44s 437.814 Guia e estilos /
completo para a Terceira Idade em Privada
Quarentena!
9 Melhores exercicios para idosos em 24/03/2020 | 7m54s 252.886
quarentena - Exercicios para a terceira Guia e estilos /
idade em casa Privada
10 | Exercicios para a quarentena da terceira | 19/03/2020 | 24m 14s 102.580 Entretenimento /
idade. Faga em casa com toda a familia Privada
11 Filha ensina pais idosos a fazerem 24/03/2020 | 3m 39s 12.032 Noticias e politica /
exercicios em casa Privada
12 Exercicios respiratorios para terceira 24/03/2020 | 9m47s 2.031 Esportes / Privada
idade e para os novinhos também!
13 Convivéncia Interativa Pessoa ldosa - 13/04/2020 | 2m 54s 586 Pessoas e blog /
Video 24 - Atividade fisica Publico
14 Exercicios fisicos para idosos fazerem 18/04/2020 | 10m 28s 517 Pessoas e blog /
em casa Privada
15 Convivéncia Interativa Pessoa ldosa - 20/04/2020 | 2m 30s 431 Pessoas e blog /
Video 37 - Atividade fisica 4 Publico
16 | Exercicio para idoso longevo ...treinando | 17/04/2020 | 14m 08s 362 Educacéo / Privada
em casa
17 Convivéncia Interativa Pessoa ldosa - 16/04/2020 | 2m 39s 300 Pessoas e blog /
Video 33 - Atividade fisica 3 Publico
18 Ginéstica para 1dosos 03/04/2020 | 6m 37s 271 Educacdo / Privada
19 Dicas de exercicios fisicos para idosos 05/04/2020 | 5m07s 24 Entretenimento /
fazerem em casa Organizacdo N&o-
Governamental
20 | Coronavirus atividade fisica e treino para | 18/03/2020 | 12m 18s 131 Esportes / Privada

Legenda: m= minutos; s= segundos

Quanto ao tipo de producdo dos videos, 70% (n=14) pertencem a iniciativa privada,

principalmente de profissionais autbnomos que mantém canais proprios no Youtube, como

forma de divulgacdo de seus trabalhos. A média de visualiza¢fes dos videos foi em torno de

40.513,8, sendo o video com menor numero de visualizagcbes com 6 e 0 com mais 437.814.

Quanto a data da postagem foi predominante o més de abril de 2020, com 75% (n=15) dos

videos. Quanto a média de tempo dos videos, foi de aproximadamente 8 minutos de duracao,

sendo o video mais curto com 1minuto 38 segundos; e o mais longo com 25 minutos e 44

segundos (Quadro 1).
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No quadro 2 apresentamos os dados dos videos segundo o tipo de exercicio, objetivo do

video, segundo a descricdo e as observacdes dos pesquisadores, em relagdo se houve uso de

materiais de apoio, apresentacdo do instrutor, interacdo com o publico durante o video entre

outras.

Quadro 2. Distribuicdo dos videos segundo tipo de exercicio, objetivo do video pela descricéo,
observagdes dos pesquisadores (n=20), 2020

N.° | Tipo de Exercicio Obijetivo do video Observagdes
(descricao)
1 — Aquecimento (corrida no lugar) Fortalecer o sistema | — Instrutor ndo se identificou
— Flexdo de biceps imunolégico, — Video gravado em casa (sala)
— Triceps Frances quelmal[]gordura € | — Video somente com imagem e musica ao fundo
— Sente_lr_e Ieva_ntar conrgi?:i oor1r:r:12nto — Sem interacdo do instrutor colm 0 publico
— Crucifixo peitoral fisico — Executor do exercicio fez série completa
— Elevacdo de bracos lateral — Executor do exercicio utilizou garrafas pet como
carga para o0 exercicio
2 — Elevagéo frontal de MMSS Fortalecer o sistema | — Instrutor ndo se identificou
— Supino MMSS imunoldgico, — Video gravado em casa (sala)
— Puxada alta costas queimar gordurae | __ \sigeo somente com imagem e msica ao fundo
melhorar o — Sem interacdo do instrutor com o publico
condicionamento o o
fisico — Executor do exercicio fez série completa
— Executor do exercicio utilizou cabo de vassoura
COMo carga para o exercicio
3 — Flexdo Lateral de Tronco Fortalecer o sistema | — Instrutor ndo se identificou
— Agachamento com apoio imunolégico, — Video gravado em casa (sala)
— Flexdo de biceps queimar gordurae | _ v/jdeo somente com imagem e musica ao fundo
melhorar o — Sem interagéo do instrutor com o publico
condicionamento | __ Eyecutor do exercicio fez série completa
fisico — Executor do exercicio utilizou cabo de vassoura
COmo carga para 0 exercicio
4 — Alongamento de MMSS e MMII Exercitar em casa, | — Instrutor identificado na descricdo do video como
— Alongamento de Cabeca e Tronco durante periodo de | Educador Fisico
isolamento social | — Video gravado em casa (quintal / rea externa da
casa)
— Video com musica ao fundo
— Com interagdo do instrutor com o publico
— Instrutor fez série completa
— Instrutor utilizou toalha, cadeira e parede
5 — Alongamento de quadril Colaborar e manter | — Instrutor ndo se identificou
— Alongamento de parte posterior da os idosos e seus | — Video gravado em casa (quarto)
perna cuidadores como | v/ideo com musica de fundo e voz guia de exercicios
— Extensdo / flexdo da perna maximo de — Instrutor ndo aparece / ndo ha interagdo com o
— Elevaco de quadril funcionalidade publico
motora e Cognitiva, | __ Executor do exercicio ndo fez série completa
€ eqU|_I|br|o — Executor do exercicio utilizou uma toalha e realizou
emocional todos 0s movimentos deitado em uma cama
6 — Alongamento de MMSS e MMI|I Ajudar o grupo de | — Instrutor se identificou como Personal Trainer

— Flexao de biceps

— Elevagdo de bragos lateral
— Triceps Frances

— Isometria de MMSS

— Cadeira extensora sem carga

idosos nesse periodo
da Covid-19 a se
exercitarem em
casa, juntamente

com atividade para

— Video gravado em casa (sala)

— Video com legendas

— Com interagdo do instrutor com o publico
— Instrutor fez série completa
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— Contracdo de panturrilha
— Flexao de bracos

— Remada unilateral

— Descompressdo lombar

cadeirantes e
deficientes auditivos
e visuais

— Instrutor utilizou toalha, cadeira e sacos de feijdo em
sacolas

7 — Flexdo de biceps Manter a autonomia | — Instrutor ndo se identificou e ndo ha informagdo na
— Sentar e levantar de idosos em casa | descricdo
— Elevagdo de MMSS lateral e acima do — Video gravado em casa (quintal / &rea externa da
ombro casa)
— Agachamento de sumd — Video com demonstragéo do exercicio sem mdsica
— Extensdo e flexdo de MMII e quadril — Com interagdo do instrutor com o publico
— Rotacdo lateral de tronco — Instrutor fez série completa
— Perdigueiro — Instrutor utilizou banco, cabo de vassoura e tapete
— Abdominal simples
— Equilibrio dindmico
— Alongamento
8 — Aquecimento articular (MMSS e Manter a saide do | — Instrutor identificado como professor universitario e
MMII, quadril e tronco) idoso em casa doutorando
— Sentar e levantar durante a quarentena | — Video gravado em casa (sala)
— Agachamento com apoio — Video com execucgdo do exercicio pelo instrutor
— Peitoral — Instrutor interage o video todo com o publico
— Remada — No inicio do video ha uma orientacdo para que o
— Elevagdo lateral de MMII publico escolha uma musica de preferéncia para realizar
— Elevacéo de pernas para tras com 0s exercicios
apoio — Instrutor fez série completa
— Flex8o de MMSS
— Abdominal sentado — Instrutor utilizou toalha, peso em sacola (bananas), e
— Exercicios respirat6rios cadeira.
— Equilibrio dindmico e estatico
9 — Sentar e levantar Manter a satde do | — Instrutor se identifica na descri¢cdo do video como
— Panturrilha idoso em casa Personal Trainer
— Flexdo de MMSS em pé durante a quarentena | — Video gravado em casa (sala)
— Alongamento — Video com execucdo do exercicio pelo instrutor
— Video sem musica
— Instrutor interage o video todo com o publico
— Instrutor faz série completa
— Instrutor utilizou poltrona
10 | — Agquecimento Exercitar e animar | — Instrutor se identificou como Fisioterapeuta
— Alongamento idosos e todos da | — Video gravado em casa (sala)
— Panturrilha familia — Video com execucdo do exercicio pelo instrutor
— Flex&o de joelho — Video com musica
— Elevacdo lateral de MMII — Instrutor interage o video todo com o publico
— Elevaco de pernas para tras com — Instrutora fez série completa
apoio — Instrutor utilizou cadeira
— Agachamento curto com apoio
— Corrida sentada
— Rotagdo interna e externa de MMII
sentado
— Elevacdo e extensdo da perna sentado
— Exercicios respiratérios
— Exercicios articulares
— Sentar e levantar
11 | — Flexdo de joelhos em pé com apoio Exercitar idosos em | — Instrutor identificada como filha dos idosos que

— Equilibrio dindmico
— Polichinelo com apoio
— Panturilha

— Flexao de tronco

casa para evitar ida a
rua em tempos de
coronavirus

participam do video. ldentificou-se como Fisioterapeuta
— Video gravado da rua para a sala da casa do idoso —
mostrando o distanciamento da filha com os pais durante
0s exercicios
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— Extenséo de bragos com carga

— Video com execuc¢do do exercicio por idosos

— Instrutor interage com idosos o tempo todo —
estimulnado-os para a realizacéo dos exercicios

— Executor do exercicio faz série completa

— Sd&o utilizados para os exercicios cabo de vassoura,
litro de 6leo

12 | — Exercicios respiratérios (Respiracdo Fortalecer a — Instrutor se identificou como Best Trainer
das narinas alternadas, respiracéo musculatura — Video gravado em casa (quintal)
diafragmatica, apneia) pulmonar — Video com execugéo do exercicio por outra pessoa.
— Video com musica
— Instrutor interage o video todo com o publico
— Executor do exercicio faz série completa
— Instrutor utilizou cadeira e uma toalha
13 | — Alongamento Promover a — Instrutor se identificou como Educadora Social de
(tronco, MMSS, MMII) convivéncia on-line, | Educagéo Fisica
a autonomia, a — Video gravado em casa (sala)
inclusao digital, e | _ |nstrutora ndo fez série completa
estimular 0 idosoa | __ |nstrutor utilizou cadeira e um cabo de vassoura
operar com 0s
recursos
tecnoldgicos,
oferecendo
atividades
motivadoras para 0s
atendidos em
situacdo de
isolamento
14 | — Extensdo e flexdo de pés Manter a formade | — Instrutor foi identificado na descrigdo do video como
— Extensdo e flexdo de MMII idosos Professor (sem especificar a formacéao)
— Extensfo e flexdo de maos independentes, sem | — Video gravado em casa (quintal)
— Alongamento articular de MMSS, precisar sair de casa | _ Som do video ficou ruim, pois hé ruidos do ambiente
ombros, cabega e pescogo (cdo latindo, vento, e risadas de quem filmava)
— Extensdo e rotagdo de articulagdo de — Instrutor s6 demonstra, uma vez ou duas, 0 exercicio
punhos e ndo executa série completa
— Rotacéo de tronco — Instrutor utilizou cadeira, sacos de alimento de 1kg,
— Flexdo de biceps almofada, um cabo de vassoura
— Elevagéo de MMSS
— Sentar e levantar
— Elevaco de pernas para tras com
apoio
15 | — Flexdo de biceps alternado Promover a — Instrutor se identificou como Educadora Social
— Flexao de biceps convivéncia on-line, | — Video gravado em casa (sala)
— Triceps Frances a autonomia, a — Instrutora ndo fez série completa
— Crucifixo inclusdo digital, e | __ Com interagfio do instrutor com o pablico
— Elevacéo lateral de MMSS estimular 0 idoso a | __ ystrutor utilizou caixa tetrapack de leite
— Remada com inclinagio do corpo operar com 0s
— Elevagéo frontal de MMSS recursos
tecnoldgicos,
oferecendo
atividades
motivadoras para 0s
atendidos em
situacdo de
isolamento
16 | — Aquecimento Promover atividade | — Instrutor é identificado como professor na descrigdo

— Treino de resisténcia aerébica
— Coordenagdo motora

fisica para idosos
durante o isolamento
social

do video mas ndo ha especificacdo da formacao
— Video gravado em casa (sala)
— Instrutor que é idoso é acompanhado de outra idosa

Faustino, A. M., & Neves, R. (2020). Atividade Fisica, Pessoas Idosas e Isolamento Social — um olhar a partir de videos do
Youtube. Revista Kairds-Gerontologia, 23(Numero Tematico Especial 28, “COVID-19 e Envelhecimento”), 167-183.
ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X. Sao Paulo, SP: FACHS/NEPE/PUC-SP




Atividade Fisica, Pessoas Idosas e Isolamento Social — um olhar a partir de videos do Youtube 177

— Com interagdo do instrutor com o publico
— Instrutora fez série completa
— Instrutor ndo utiliza material

17 | — Elevagcéo de bragos e pernas Promover a — Instrutor se identificou como Educadora Social de
— Rotacdo lateral de tronco convivéncia online, | Educacdo Fisica
— Flexdo de tronco a autonomia, a — Video gravado em casa (area externa)
— Alongamento inclusao digital, e | — Com interacéo do instrutor com o publico
estimular o idosoa | __ |nstrutora ndo fez série completa
Operar com 0s — Instrutor utilizou um cabo de vassoura e colchonete
recursos
tecnoldgicos,
oferecendo
atividades
motivadoras para 0s
atendidos em
situacdo de
isolamento
18 | — Alongamento, sentado Promover atividade | — Instrutor se identificou como professora universitaria
— Extensdo de joelho, sentado fisica para idosos | com formagio em Educagdo Fisica
— Rotacdo dos pés durante o isolamento | — Video gravado em casa (sala e quarto)
social
— Alongamento de tronco, em pé — Instrutora faz mengdo a seguranca do ambiente antes
— Flexao de joelho em pé, com apoio de iniciar a atividade fisica
— Mobilidade e alongamento do pescoco, — Com interagdo do instrutor com o publico
deitada — Instrutora ndo fez série completa
— Elevacdo de bracos e pernas, deitada — Instrutora utilizou sof4 e cadeira, e cama
19 | — Treino de mobilidade (flexibilidade de Praticar treinos — Instrutor se identificou como Educador Fisico
posteriores) fisicos parauma | — Video gravado em casa (sala)
— Cow/ cat melhora/manutencdo | — Video com msica ao fundo
— Rotagcéo de cervical corporale mental | __ sem interagio do instrutor com o pablico durante os
— Agachamento em idosos exercicios
— Flex&o de quadril — Instrutor nédo fez série completa
— Escalador reverso — Instrutor utilizou tapete de EVA, cadeira
— Elevagéo do quadril
— Crucifixo inverso
— Deslocamento lateral
— Agachamento unilateral
20 | — Sentar e levantar Promover atividade | — Instrutor se identificou como personal trainer

— Flexao de biceps com carga
— Agachamento de sumé

— Isometria de pernas com apoio
— Peitoral

— Triceps frances

— Prancha abdominal

fisica para idosos
durante o isolamento
social

— Video gravado em casa (sala)

— Instrutor faz uma introducédo sobre o COVID-19 e
como se cuidar

— Video com musica ao fundo

— Com interacdo do instrutor com o publico

— Instrutor ndo fez série completa

— Instrutor utilizou sof4, saco de 1kg de alimento

Legenda: MMSS= membros superiores; MMII=membros inferiores

Com relacdo ao tipo de AF apresentada no video, foi muito diversificado, indo desde

alongamentos, aquecimentos, exercicios para equilibrio, mas o predominio foi de exercicios

sentados, com movimentacdo de membros superiores e inferiores. O objetivo principal dos

videos foi o de promover a manutencdo de AF para idosos em casa, como acao de promogao

da saude frente a pandemia do novo coronavirus (Quadro 2).
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Relativamente as observaces foi possivel identificar que, em alguns videos, o instrutor
da AF era um profissional da area de Educacéo Fisica. Todos os videos foram gravados em
ambiente domiciliar, reforcando a orientacdo e a necessidade de se fazer o isolamento social;
também houve a execucdo de musica durante a pratica da AF. Em apenas um dos videos, a
instrutora se preocupou em falar da necessidade de garantir a seguranca do ambiente e o preparo
do mesmo antes da realizagdo dos exercicios e, assim, prevenir acidentes (Quadro 2).

Na maioria dos videos, observa-se a preocupacdo do instrutor em interagir com o
publico, conversando e reforcando a AF e estimulando os participantes a continuar as
atividades. Em grande parte dos videos, o instrutor realiza, junto, a série de exercicios de forma
completa. E no que se refere aos materiais utilizados para a realizagcdo da AF, muitos instrutores
utilizaram, como apoio, materiais de facil acesso que se tem em casa como cadeira, cabo de

vassoura, toalha e embalagens de alimentos como carga para 0s movimentos (Quadro 2).

Discussao

Em alguns paises, academias de ginastica e outros locais onde as pessoas normalmente
estdo ativas permanecerao temporariamente fechados devido a situagao da pandemia da Covid-
19. Ficar em casa por periodos prolongados pode representar um desafio significativo para
permanecer fisicamente ativo (WHO, 2020, Hammami, Harrabi, Mohr, & Krustrup, 2020).

Ficar em casa pode levar a muito estresse, ansiedade e sofrimento mental. A melhor
maneira de superar esses problemas de saude € substituir as atividades ao ar livre por atividades
domeésticas, como treinamento com peso corporal e exercicios aerébicos baseados em danca e,
se possivel, exercicios aerébicos de alta intensidade. Essas atividades podem ser combinadas,
mas nao substituidas por alongamentos e jogos ativos (Hammami, Harrabi, Mohr, & Krustrup,
2020).

Apesar da situacdo de isolamento social que a pandemia do COVID-19 impGe a
sociedade atual, mesmo em casa deve-se estimular a pratica de AF entre idosos; 0s beneficios
sdo inumeros, pois a pratica regular de AF, além de proporcionar beneficios fisicos, neste
momento de pandemia favorece também a melhora no estado de humor, prolongando a
independéncia, com melhora da autoestima, da capacidade funcional e cognitiva em
desempenhar tarefas de vida diaria (Faustino, & Neves, 2020).

A manutengdo da AF ir& apresentar beneficios imediatos e também a longo prazo na

salide de quem a pratica, bem como diminuir os efeitos nocivos da imobilidade que o isolamento
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fisico impBe, controlar complicacdes de doencas cronicas, além de favorecer o aumento da
resposta imunoldgica a infecgdes, podendo, assim, impactar diretamente no progndéstico do
quadro clinico de pacientes com Covid-19, tudo isso associado a diminuicdo do estresse e
ansiedade relacionados a crise gerada pela pandemia (Filho, & Tritany, 2020).

Muitas pessoas estdo atendendo devidamente ao conselho de se autoisolar, de ficar em
casa, mas essas acOes afetam negativamente os comportamentos de AF das pessoas, com mais
tempo sentadas, assistindo a telas (televisdo, celular e computador) com um impacto
subsequente na salde fisica, no bem-estar, padrdes de sono e qualidade de vida (Hammami,
Harrabi, Mohr, & Krustrup, 2020).

Manter a pratica da AF entre idosos, em momentos de reclusdo domiciliar, utilizando
como ferramenta videos disponiveis na internet, pode ser uma estratégia de prevencéo de agravo
de doencas crbnicas. Assim, acdes de divulgacdo de préaticas orientadoras de AF devem ser
estimuladas em todos os contextos sociocomportamentais, como forma de manter a autonomia
e, consequentemente, a qualidade de vida entre a populacdo envelhecida (Camdes, et al., 2016).

A implementacdo de um programa de treinamento fisico adaptado em casa durante o
periodo da pandemia, que pode se estender de semanas a meses, diminuira o impacto fisiolégico
e psicolégico negativo dos comportamentos sedentarios (Hammami, Harrabi, Mohr, &
Krustrup, 2020).

Destaca-se que o ambiente domiciliar e familiar deve se tornar propicio, adequado e
seguro para a pratica da AF, a fim de se evitar o comportamento sedentario durante a
quarentena. Utilizar os espacos domiciliares e fazer uso de utensilios disponiveis para se
movimentar devem ser recomendados a toda a populagdo, em especial as pessoas idosas
(Ferreira, Irigoyen, Consolim-Colombo, Saraiva, & Angelis, 2020).

Portanto, é recomendavel que as pessoas permanecam ativas, exercitando-se em casa,
em especial a populacdo de idosos. Para esse fim, varios modos de exercicio podem ser
aplicados, incluindo exercicios aerdbicos, usando equipamentos como bicicletas ergométricas
ou o treinamento de forga com o proprio peso corporal, exercicios baseados em danca e jogos
ativos. Para adultos e idosos (> 17 anos), a Organizacao Mundial da Saude, recomenda AF por
pelo menos 75 min / semana com intensidade de exercicio aerobico vigoroso, ou 150 min /
semana de intensidade aerébica moderada, com fortalecimento muscular e 6sseo, duas vezes
por semana (Hammami, Harrabi, Mohr, & Krustrup, 2020).

As técnicas de AF e relaxamento podem ser ferramentas valiosas para que as pessoas

possam se manter com satde mental, e ainda continuar a proteger sua saude fisica durante esse
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periodo. As recomendac@es da pratica de AF podem ser realizadas em casa, sem equipamento
especial e com espaco limitado (WHO, 2020).

Apesar da auséncia de estudos sobre esta tematica, um estudo de um consorcio de cinco
universidades em Portugal, coordenada pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude revela
que 45% das pessoas, de todas as idades, que ndo praticavam AF antes da pandemia, passaram
agora a fazé-lo. As razbes apontadas pelos autores focam na existéncia de uma muito maior
disponibilidade temporal por parte das pessoas. O estudo refere ainda que os programas de
treino autorecreativos e aqueles disponibilizados pelas redes sociais, foram as op¢Ges mais
utilizadas para realizar exercicio fisico diariamente (IPDJ, 2020).

A criagdo de canais de comunicagdo remotos entre profissionais e usuarios é uma
iniciativa que indica resultados favoraveis em relacdo a situacdo de confinamento domiciliar.
Sdo acBes que podem ser desenvolvidas por varios segmentos de profissionais da area de
Educacdo Fisica, incluindo profissionais liberais, como personal trainers, bem como por
estabelecimentos de salde e atividade fisica, publicos e privados. Para atingir toda a populacéo,
os profissionais de educacdo fisica vinculados as unidades de atencdo primaria em saude,
podem desenvolver programas de atividade fisica, baseados em materiais instrucionais e
comunicacdo remota, de acordo com 0 grupo a que se pretende atingir, como grupos de
pacientes hipertensos ou diabéticos, a fim de favorecer a continuidade do cuidado com a salde

e vinculo estabelecido antes da pandemia (Filho, & Tritany, 2020).

Considerac6es Finais

No presente estudo, observou-se uma elevada disponibilizacdo de videos de apoio a
promogéo da AF em isolamento social, o que evidencia uma preocupacao geral de profissionais
liberais, organizacdes sociais e governamentais da area de Educacdo Fisica em relacdo a
situacdo da pandemia e as consequéncias de uma condi¢cdo de sedentarismo imposta pelo
confinamento fisico.

Assim foi alcangado o objetivo geral do presente estudo, ao analisar 0s videos de apoio
a AF para pessoas idosas em isolamento social, disponiveis no Youtube, durante a pandemia do
novo coronavirus. Destacamos que o tipo de exercicio fisico mais apresentado nos videos foi o
exercicio sentado, direcionado a movimentagdo de membros superiores e inferiores. Quanto ao
objetivo dos videos, a maioria reforcou a promogéo e a manutengdo da pratica da AF mesmo

durante o isolamento social que a pandemia imp6s; além disso, é importante ressaltar a presenca
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de um instrutor da &rea de Educacdo Fisica, em muitos dos videos disponiveis, o qual realizava
a interacdo com o publico, reforcando os movimentos mais adequados, bem como o estimulo a
pratica de AF.

Além disso, os videos analisados neste estudo mostram uma preocupag¢do com a
metodologia quanto a apresentar os exercicios destinados a pessoa idosa, com especificidades
relacionadas as condic@es fisicas impostas pelo processo de envelhecimento, revelando, assim,
um cuidado ajustado as capacidades funcionais desse grupo de pessoas.

Destaca-se, ainda, o elevado nimero de visualizagdes dos videos, o que mostra o
possivel alcance que a ferramenta tecnologica (Youtube) pode ter junto a populagdo em geral e
em especial a pessoas idosas. E apesar de haver diferencas entre as caracteristicas da propria
estrutura de cada video no que se refere a proposta, atitude e participacdo do instrutor na
execucdo dos exercicios, € louvavel a divulgagdo de praticas de AF em um momento tdo

peculiar nas sociedades humanas.
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