DOI: http://dx.doi.org/10.23925/2176-901X.2021v24iEspecial30p217-244

217

A experiéncia da live de Lian Gong vivenciada
por idosos de uma Universidade Aberta
a Terceira Idade

The Lian Gong live stream experience for the elderly
group at a university open to the elderly

La experiencia en live de Lian Gong vivida por personas
mayores en una Universidad Abierta para Mayores

Lucrecia Ferreira Maia

Beatriz Aparecida Ozello Gutierrez
Rosa Yuka Sato Chubaci

Ana Maria de Sousa

RESUMO: O objetivo da pesquisa foi compreender o que levou as pessoas 60+ a realizarem
a pratica on-line do Lian Gong e os beneficios percebidos com essa atividade. Foram
entrevistadas 20 pessoas idosas inscritas no projeto Live Lian Gong 2020 — Programa USP
60+. A pesquisa foi a qualitativa fenomenoldgica social. O resultado elucidou que a motivacéo
para a vivéncia dessa atividade na forma virtual ocorreu devido ao afeto favorecido no formato
presencial e o sentimento de pertencimento proporcionado pela pratica. Esta, em formato de
live, aumentou o bem-estar e amenizou o distanciamento social.

Palavras-chave: Lian Gong; USP60+; Pesquisa qualitativa; Distanciamento social.

Maia, L. F., Gutierrez, B. A. O., Chubaci, R. Y. S., & Sousa, A. M. (2021). (2021). A experiéncia da live de Lian Gong
vivenciada por idosos de uma Universidade Aberta a Terceira ldade. Revista Kairos-Gerontologia, 24(Numero especial 30,
“Covid-19 e Envelhecimento I1”), 217-244. 1SSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X.

S&o Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PUC-SP



218 Lucrecia Ferreira Maia, Beatriz Aparecida Ozello Gutierrez, Rosa Yuka Sato Chubaci, & Ana Maria de Sousa

ABSTRACT: The aim of the research was to understand what led 60+ people to practice
online Lian Gong and the perceived benefits of this activity. 20 elderly people who enrolled in
the Live Lian Gong 2020 Project - USP 60+ Program - were interviewed. Qualitative Social
Phenomenological research was led. The result elucidated that the motivation for joining this
activity in the virtual form occurred due to the affection acquired in the face-to-face format
and the feeling of belonging provided by the practice. The practice in live format increased
well-being and alleviated social distancing.

Keywords: Lian Gong; USP60 +; Qualitative research; Social distancing.

RESUMEN: El objetivo de la investigacion era comprender el motivo qué llevo los adultos
majores a practicar Lian Gong en linea y los beneficios percibidos por la practica de esta
actividad. Se entrevistd a 20 personas mayores inscritas en el proyecto Live Lian Gong 2020
- Programa USP 60+. La investigacion fue fenomenolégica social cualitativa. El resultado
esclarecid que la motivacion para practicar esta actividad en la forma virtual se dio por el
carifio adquirido en el formato presencial y el sentimiento de pertenencia que brinda la
practica. La practica en formato virtual aumento el bienestar y alivié la distancia social.

Palabras clave: Lian Gong; USP60+. Investigacién cualitativa. Distanciamiento social.

Introducéo

Desde os anos 60, programas voltados a maturidade ganham espago no contexto
mundial; no Brasil teve inicio com o Servi¢o Social do Comércio (SESC) e, em todo o0 mundo,
com ac¢Oes como as Universidades Abertas para a Terceira Idade (Cachioni, 2012).

O conceito das UATI comegou em 1973 com Pierre Vellas em Toulouse, devido a
observacgdo principalmente de resultantes como o isolamento social enfrentado pelo publico
idoso e as mudancas previdenciarias (Cachioni, 2012). A autora ainda destaca que, nessa
analise, foi possivel observar como as patologias também estdo ligadas a excluséo social.

A Universidade de Sdo Paulo adotou o projeto no ano de 1993 com cursos voltados ao
publico idoso e, atualmente, esta presente em todos os campi da Universidade, inclusive na
Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades (EACH), sendo inaugurada em 2006, de acordo com

o site da instituicdo (EACH, 2020). Ainda informa que a unidade conta com as mais diversas
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atividades, desde disciplinas dos cursos de graduacao até os programas de bem-estar e atividade
fisica. Desde 2019, o programa é chamado de USP60+ (EACH, 2020).

A adocdo da atividade fisica é uma das melhores ferramentas para a qualidade de vida
da pessoa idosa, repercutindo em melhora da autoestima, alimentacéo, desempenho de AVDs,
além de maior interagdo social (Rocha et al., 2013).

Na UATI sdo realizadas atividades fisicas; essas acGes desempenham um papel
relevante na busca pelo envelhecimento ativo. Define-se envelhecimento ativo como um
processo de aprimoramento das oportunidades de salde, participagdo e seguranca, com a
finalidade de restabelecer a qualidade de vida dos idosos (OMS-OPAS, 2005).

Dentro do programa USP, no ano de 2020, o Lian Gong é uma das atividades

desenvolvidas; essa pratica pode integrar beneficios fisicos e sociais.

A oficina de Lian Gong

O Lian Gong é uma ginastica terapéutica que integra corpo, mente e meio ambiente, na
intencdo de tratar e prevenir dores e também de conectar seus praticantes com o universo, ja
que o afastamento da natureza resulta em adoecimento (Livramento, & Livramento, 2010). Ou
seja, essa danca meditativa busca ndo s6 a consciéncia corporal, como também a espacial; €
uma fusdo de terapia e atividade fisica (mente e corpo) que tem como expectativa transformar
fraco em forte, doente em saudavel (Morais, 2009).

A etimologia da palavra Lian Gong vem de “Lian™: treinar; e “Gong”: trabalho
persistente. O Lian Gong é uma operac¢do persistente de treinar e exercitar corpo e mente (Souza
et al., 2010). O intuito é demonstrar essa atividade, desenvolvida na USP 60+, no campus da
EACH, como uma pratica complementar para a promocao de bem-estar e da qualidade de vida,
segundo a percepcao dos participantes.

De acordo com o estudo realizado por Livramento e Livramento (2010), a Medicina
Tradicional Chinesa busca tratar o individuo a partir da restituicao da resiliéncia, possibilitando
um restabelecimento da forca natural interna.

O engajamento por intermédio do esporte, por exemplo, além de melhorar a imunidade,
a captacdo de oxigénio e os niveis hormonais, € um aliado da autoestima, reduz niveis de

estresse e diminui a gordura corporal (Rocha et al., 2013).
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De acordo com o estudo de Bortoli et al. (2015), idosos com Alzheimer que praticavam
atividade fisica obtiveram melhor resultado nas funcbes cognitivas e também no equilibrio,
promovendo, por exemplo, a prevencao de quedas.

E papel de um geront6logo atuar na orientagdo dos idosos para monitoramento da sua
salde e também no incentivo de um estilo de vida saudavel, que consiste sobretudo na boa
alimentacdo e na pratica de exercicios fisicos.

Desse modo, as oficinas fisico-esportivas desenvolvidas pela USP 60+, como a préatica
do Lian Gong, séo visivelmente benéficas para 0s idosos; porém, uma investigacdo é necessaria
para podermos avaliar o significado que esta pratica tem para eles. Este estudo tem como foco
de investigacdo os idosos (cerca de 20) que participam da oficina on-line de Lian Gong da USP
60+.

Devido a pandemia da Covid-19, as aulas presenciais foram suspensas. Dessa forma,
as aulas foram realizadas via on-line, por meio de lives. Como ndo ha previsdo de volta no
segundo semestre de 2020, optou-se por realizar entrevistas por telefone/whatsapp com os

participantes das lives de Lian Gong.

Distanciamento social devido a pandemia da Covid-19

Desde 2019, casos sobre 0 novo coronavirus tém sido reportados, inicialmente na China
até tomar propor¢ces mundiais. De acordo com a OMS, a partir de 11 de marco de 2020,
vivemos uma pandemia de Covid-19.

No Brasil, a partir do dia 06 de fevereiro de 2020, foi instituida a Lei n.° 13.979, “Lei
da Quarentena”, a fim de impor medidas de isolamento e as restricdes necessarias para a
contencdo do virus (Ventura, 2020).

Cada estado brasileiro monitora suas necessidades especificas no que tange a Covid-
19. No caso de S&o Paulo, o epicentro do novo coronavirus no Brasil, as medidas para
distanciamento social tiveram inicio no dia 24 de marco de 2020, a fim de evitar novos
contagios, ja que até o momento ndo existe uma outra maneira mais eficaz para conter ou
combater a disseminacdo da doenca.

Em concordancia com todos esses fatos, a Universidade de S&o Paulo (USP) suspendeu
todas as atividades presenciais a partir do dia 17 de margo, com previsdo de retorno
provavelmente em 2021. Portanto, em decorréncia a essas medidas que sdo importantes para

enfrentar o contexto atual, as oficinas presenciais de Lian Gong foram substituidas por lives
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em redes sociais. Foi a melhor alternativa até entdo para evitar a exposic¢éo do publico 60+ ao

NOVOo coronavirus e manter as atividades.

Objetivos

- Compreender o que levou essas pessoas idosas da USP 60+ a participarem da préatica
do Lian Gong de forma on-line;
- ldentificar os beneficios percebidos com essa pratica;

- Conhecer os sentimentos vivenciados na pandemia.

Justificativa

As oficinas fisico-esportivas desenvolvidas pela USP 60+, como a pratica do Lian
Gong, sdo visivelmente benéficas para os idosos; porém, uma investigacdo seria necessaria
para podermos avaliar o significado que esta pratica tem para eles. Mesmo que esta pratica seja

on-line por causa da pandemia.

Meétodos e Procedimentos

Este estudo utilizou, como método, a pesquisa qualitativa, uma entrevista
semiestruturada composta por questdes que objetivam principalmente entender os motivos para
participagdo das lives do Lian Gong e os sentimentos em relagdo a quarentena devido ao
coronavirus.

O referencial metodologico utilizado foi a Fenomenologia Social, de Alfred Schiitz. Essa
metodologia procura compreender o mundo no seu significado intersubjetivo, analisando as
relagcBes sociais como relacbes mdtuas que envolvem pessoas (Schitz, 1974). Assim, a
Fenomenologia Social de Schitz tem se fundamentado no sujeito que vivencia a experiéncia,
valorizando a sua acéo.

A Fenomenologia Social de Schitz fundamenta-se no individuo que vivencia a
experiéncia, e no significado que este atribui a esta experiéncia, dentro da sociedade na qual
esta inserido (Schiitz, 1974). Para Schitz, a acdo origina-se na consciéncia e, em seguida, é
projetada para o futuro. Este projeto torna-se antecipado pela imaginacdo a partir das

motivacdes.

Maia, L. F., Gutierrez, B. A. O., Chubaci, R. Y. S., & Sousa, A. M. (2021). (2021). A experiéncia da live de Lian Gong
vivenciada por idosos de uma Universidade Aberta a Terceira Idade. Revista Kair6s-Gerontologia, 24(NUmero especial 30,
“Covid-19 e Envelhecimento I1”"), 217-244.. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X.

S&o Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PUC-SP



222 Lucrecia Ferreira Maia, Beatriz Aparecida Ozello Gutierrez, Rosa Yuka Sato Chubaci, & Ana Maria de Sousa

Schitz (1974), em sua teoria da Motivacdo, define que o motivo é o objetivo que é
almejado conquistar com a acédo e o entende a partir de duas ordens definidas como: motivos
porqué e motivos para.

O motivo para esté voltado a uma acéo futura; fundamenta-se no contexto de significado
que é construido ou se constrdi sobre o contexto de experiéncias disponiveis no momento da
projecdo da acdo, sendo essa categoria essencialmente subjetiva, somente o sujeito pode definir
0 seu projeto de acdo, seu desempenho social. O motivo porqué se estrutura e constitui uma
espécie de acimulo de conhecimentos sociais que sdo adquiridos ao longo da vida advindos da
experiéncia pessoal ou recebidos por heranca cultural. Esta série de experiéncias vividas,
acumuladas e gravadas explicita e explica suas acdes. Apds o ato, estas acdes podem ter um
processo de reflexdo, o que o torna acessivel ao pesquisador (Wagner, 1979).

Segundo a Teoria da Motivacdo de Schitz (1974), é possivel compreender as relaces
sociais que estdo profundamente ligadas as motivagdes dos individuos, podendo explicar 0s
fendmenos sociais e, dessa forma, a compreensdo dos motivos para e motivos porqué os

idosos participam da oficina on-line de Lian Gong, na USP 60+.

Participantes e coleta de dados

Os participantes foram os alunos matriculados na oficina de Lian Gong da EACH-USP, no
ano de 2020, e que participam das lives transmitidas por Professores/Monitores de Lian Gong via
Instagram. Foram incluidos individuos de ambos os sexos, com idade a partir de 60 anos, sem
comprometimento cognitivo grave e que aceitassem participar da pesquisa.

O risco da pesquisa foi considerado minimo, pois o participante poderia sentir-se incomodado
com as perguntas. Nao houve casos de constrangimento ou qualquer problema de outra natureza
durante a coleta.

Todas as entrevistas foram individuais e foram realizadas on-line para preservacdo da salde
de todos os envolvidos e o respeito as normas de distanciamento por causa da Covid-19. A entrevista
foi composta por um questionario sociodemogréafico e questfes qualitativas.

Nas entrevistas qualitativas, procedeu-se a categorizacdo pelo método de reducdo
fenomenoldgica, ou seja, foram identificados os significados mais representativos das entrevistas —

o tipo vivido.
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Questdes éticas

Os alunos matriculados no Lian Gong foram convidados a participar da pesquisa, que
obedeceu as recomendacdes do Conselho Nacional de Etica em Pesquisa com Seres Humanos CNS
510/2016. Ela foi submetida e avaliada pelo CEP-EACH da Universidade de Sado Paulo. Os
participantes somente responderam a entrevista apos o consentimento verbal e o recebimento do

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido via WhatsApp.

Resultado e Discussao

Foram identificados pelo menos 24 idosos que participavam com frequéncia das lives do Lian
Gong no Instagram. Desse grupo, 20 aceitaram participar voluntariamente desta pesquisa; 75% desse
grupo era do sexo feminino. Esse fator € prevalente nesse grupo etario, devido a feminilizagdo da
velhice; as mulheres vivem mais do que os homens e, de acordo com Carvalho, & Madruga (2011),
também tém maior adesdo a programas de atividade fisica nessa fase.

Sete dos vinte participantes tinham entre 60 e 65 anos; eles representaram a maioria nesse
grupo, que variou de 60 a 86 anos. A maioria também possuia ensino superior ou técnico e 70%
desses idosos ja estavam no projeto de Lian Gong no formato presencial ha mais de dois anos.

A partir da categorizacdo das entrevistas, obteve-se o tipo vivido: 1. das motivacdes das
pessoas do estudo participarem da live de Lian Gong; 2. 0s pontos positivos e negativos da live; e 3.

0s sentimentos em relacéo a quarentena por Covid-19.

“Motivos porqué e Motivos para” ao participar da LIVE

A partir da identificacdo dos Motivos porqué e Motivos para, obteve-se o tipo vivido
dos participantes nas lives de Liang Gong do Programa USP 60+.

De acordo com Schiitz (1974), o tipo vivido é a categoria mais comum entre 0S
participantes e sdo as caracteristicas dos sujeitos tipicos que interagem no mundo social. Por
meio da andlise, e verificando as categorias dos motivos porqué e motivagdes para, chegou-
se ao tipo vivido das pessoas idosas que participam da live de Lian Gong e experienciaram a
pandemia de Covid-19.
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As frases retiradas das entrevistas sdo indicadas por um algarismo romano, que indica
0 nimero da entrevista; um indo-arabico que indica 0 nimero da questao; e outro, indicando

0 trecho de onde foi retirada (Exemplo: 1.1.1).

Quadro 1 - Tipo vivido — “Motivos porqué e Motivos para” ao participar da Live. Sdo Paulo,
2020

“Motivos porqué” participar da live “Motivos para” participar da live
Gostar da atividade Lian Gong Sentir-se bem com a live
Sentir muita falta da oficina presencial Manter a atividade pratica
Saudade dos amigos Sensacdo de alivio/relaxamento
Gostar dos Professores/Monitores Promover alongamento
Amenizar a distancia das aulas na EACH Acalmar a mente

Melhorar a dor

“Motivos porqué” participar da Live

Gostar da atividade Lian Gong

Relatos como "gosto™ e "gosto muito™ foram muito frequentes durante as entrevistas.
Todos esses beneficios biopsicossociais oferecidos pela pratica sdo também uma forma de
explicar os pontos que fazem os participantes ter apreco pela atividade, cf. seus dizeres:

"Ai, contente, assim leve, é... bem tranquila, eu gosto muito! [...]" (XV1.3.1)

O Lian Gong é uma técnica amplamente difundida, com milhares de participantes pelo
mundo, é eficaz na promogao de bem-estar, na interagdo social e na melhora da autoestima
(Coutinho, & Lima, 2019).
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Sentir muita falta da oficina presencial

A afinidade com a pratica e os lacos criados no formato presencial estimularam a
participacdo dos idosos, que se animaram para manter a atividade por meio da live, cf. a

resposta:

"No comecinho que néo tinha live, comecinho da pandemia que néo tinha

live, tava sentindo muita falta, né?!" (1.1.2)

Saudade dos amigos

Lacos de amizade foram criados nas atividades presenciais na Universidade. Entéo,
podemos dizer que, durante a pratica do Lian Gong, houve o fortalecimento dos vinculos de

amizade e, agora, com o distanciamento social, as pessoas sentem por nao ter contato fisico:

"Ah, falta de rever os amigos, né?! Nas lives a gente sé vé o professor; a
gente ndo consegue ver 0s amigos; entdo, a gente mesmo faz ligagdo pra um,
ligacdo pra outro, nem todos, tem uns que ficam mais tristes, mais
desanimados de ndo querer nem saber de falar; as vezes a gente tenta ligar

ndo atende. E meio complicado, né?!" (1.6.1 a 1.6.3)

Esta categoria corrobora os dizeres de Rocha et al. (2013), quando estes enfatizam que

a insercao da atividade fisica na rotina reflete em uma maior interacdo social.

Gostar dos monitores

Na frase abaixo, foi possivel compreender a relacdo de gratiddo que os idosos tém com
o0s ministrantes da atividade. Percebeu-se que o vinculo criado durante as atividades presenciais

os estimula a participarem das lives de Lian Gong:

"Eu me sinto como se tivesse 14, porque os professores sdo tdo bons que
ajuda.” (XI1.1.1)
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Amenizar a distancia das aulas presenciais

Afetados pelo distanciamento social, a Unica alternativa possivel para a continuidade
na realizacdo de atividades grupais foi com o auxilio da internet. A medida adotada no caso

das lives foi uma forma de driblar esses problemas:

"[...] € o jeito da gente ndo ficar distante, né?! das praticas, né?!" (11.1.1)

Alguns problemas mais comuns na populacdo idosa, como inatividade, isolamento,
alienacdo e soliddo, puderam ser reduzidos com o auxilio do uso apropriado da internet
(Miranda, & Farias, 2009).

1.2. “Motivos para” participarem da Live de Lian Gong

Sentir-se bem com a live

Os idosos referiram que, ao participarem da live, sentiam-se leves, mais aliviados da

tensdo do momento que estavam vivenciando:

"[...] Porque muito bom esses exercicios; a gente se sente bem, fazendo os

exercicios, né?!" (1.1.1)

Esse bem-estar resultante da pratica do Lian Gong é relacionado a autopercepcéo
positiva da saude (Bobbo, 2016). Quando se trata do publico 60+, os assuntos frequentes
tendem a ser relacionados a doencas e tratamentos; porém, segundo Veras (2012), a melhor

forma de viver mais e com qualidade é por meio da prevencao.

Manter a atividade pratica

A live possibilitou que os participantes pudessem continuar com a atividade fisica,

preenchendo os dias durante a quarentena imposta pela pandemia de Covid-19:

"[...] Na live, bom... positivo, um positivo é que a gente ndo deixou de

praticar, né?!" (11.4.1)
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E importante manter-se sempre em movimento para evitar os declinios fisicos; a
diminuicdo da mobilidade é um fator estressante para 0s idosos. Por isso, para a manutencao
da saude, é fundamental a insercéo da atividade fisica na rotina. Além dos beneficios fisicos, a

pratica proporciona ganhos sociais que independem do tempo de treino (Freitas et al., 2018).

Sensacao de alivio/ relaxamento

Os relatos de alivio e relaxamento foram constantes, mostrando os beneficios que a

atividade proporciona mesmo que de forma virtual:

"[...] Ah! Eu me sinto muito alongada, relaxada, € muito bom!" (11.2.1)

O Lian Gong esta associado a consciéncia corporal e a construgdo de ferramentas para
0 autocontrole, a satde fisica e mental, o bem-estar, a espiritualidade, a disposicao, a satisfacdo
e a tranquilidade (Souza et al., 2010).

Promover o alongamento

A importancia da movimentar o corpo com a live de Lian Gong foi relatada em varias

entrevistas. A sensacdo de alivio foi proporcionada pelo alongamento durante a pratica:

"[...] Assim.. é... é muito bom pras minhas articulagoes, que eu tenho
problema de articulacéo, nessa idade aparece muita coisa; entdo, eu sinto

assim que alonga mesmo." (V1.3.1e 3.2)

De acordo com Lam et al. (2010), as atividades que promovem alongamento em idosos
tém resultados tambeém na fungéo cognitiva. Apds um ano acompanhando diferentes programas
de atividade fisica, constatou-se maior eficacia nas técnicas de origem chinesa que promovem

relaxamento (item supracitado pelos participantes) e alongamento.

Acalmar a mente

Muitos participantes do Lian Gong conseguiram identificar e sentir essa sensacdo de
calma e bem-estar com a pratica. Movimentos suaves, percepcdo do corpo e respiracao

estimularam a tranquilidade, principalmente mental:
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"[...] mais acalmada, a gente melhora a postura ... é... a mente também
assim, parece que da uma esvaziada na mente, vocé se foca no movimento,

foca na respiragédo.” (11.3.1)

Em relacdo a mente e autoestima, a pratica regular de atividades fisicas é capaz de
indicar sentimentos de satisfacdo com a vida e bem-estar, pontos que, além de promover uma

sensacgdo boa, sdo capazes de prevenir declinios cognitivos (Almeida et al., 2018).

Melhorar a dor

O Lian Gong, além de ser uma atividade acessivel a todas as idades, é uma prética
terapéutica que trata corpo e mente, trabalha questfes internas a partir dos movimentos. Com

isso, foram ouvidos relatos de melhora de dores como consequéncia positiva dessa pratica:

"[...] Assim é... que eu tenho muitas dores no corpo, né?! Entdo, ajuda, ndo
tira tudo, ndo vou falar que tira tudo porque ndo tira, mas ajuda um pouco."
(1.3.2)

Segundo Livramento e Livramento (2010), os antigos mestres chineses ja realizavam a
pratica como intervencdo ndo farmacoldgica para tratamentos focados em aumento da forca,

melhora da dor, desenvolvimento mental e promocéao de bem-estar.

Pontos positivos e negativos da live

Muitos dos pontos positivos motivaram a participacdo dos idosos na live. Os pontos
positivos se relacionaram com os aspectos de salde e bem-estar. Os negativos referiram-se a

uma comparacao com a oficina presencial.
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Quadro 2 - Tipo vivido - Pontos positivos e negativos da live:

Pontos positivos Pontos negativos

Sentimento de bem-estar Conexao de internet

Boa qualidade das aulas Dificuldade e falhas técnicas da transmissao on-
line

Manter o contato com as pessoas Presencial, a energia é melhor

Ocupar o tempo livre Sem auxilio presencial para execucao dos
movimentos

Manter a atividade durante a quarentena Ter que ficar em casa

N&o precisa sair de casa para fazer a atividade

Exercicio leve e relaxante

Pontos positivos de participarem da live

Sentimento de bem-estar

O sentimento de bem-estar foi 0 ponto mais citado em todas as entrevistas. Os
participantes perceberam o quanto se sentiam bem com a prética presencial e este fato se repete

mesmo na atividade on-line:

"[...]De ver o pessoal, e outra, de vocé se sentir bem, fazer alguma atividade,
né?! Como eu... Eu saio muito pouco de casa; entdo, eu... acho que isso ai
faz com que vocé faca alguma atividade, algum exercicio, né?! E sempre
bom! e... o contato com o pessoal, o exercicio... e que eu me sinto bem, ne?!
Bem... bem melhor! [...]" (XV11.4.3)
Conforme a literatura sobre o Lian Gong, a pratica dessa ginastica terapéutica age de
uma forma biopsicossocial com resultados positivos quanto a percepcdo da prépria salde
(Almeida et al., 2018).
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Boa qualidade das aulas

Todos os professores que transmitiram lives no Instagram para dar a atividade no
programa USP 60+, atentaram-se aos feedbacks dos participantes, disponibilizando sempre o

melhor contetdo e com a melhor qualidade:

"Ah, positivos eu acho que... é, vocé Se mantém sempre em atividade, é...
vocé, é... as aulas sdo muito explicativas realmente e elas diversificam
bastante [...]." (V11.4.1)

Diante das multiplas possibilidades ofertadas pela internet, é necessaria uma dose extra
de atencdo do professor que, além de transmitir o conhecimento de forma satisfatéria, deve

sempre preocupar-se com a atratividade de questdes audiovisuais (Moran,1997).

Manter o contato com as pessoas

Em meio ao distanciamento social, as lives tornaram-se um evento social, no qual 0s

amigos se encontravam de forma virtual, realizando a mesma atividade:

"[...] é aquilo como eu j& falei, ta incluso também, é os amigos que a gente
encontrava, a gente lembra, conversa com... com as pessoas, assim, depois
que acaba a live, a gente é... troca uma ideia, sabe... como a gente ta
passando, a pessoa... enfim, assuntos pertinentes ao momento que se refere

a nossa realidade, mas é muito bom!" (XV111.4.3)

A sensacdo de estar em um grupo com 0S mesmos interesses € importante para a
inclusdo social da pessoa idosa. De acordo com Bulla, Soares e Kist (2007), os grupos de
atividades destinadas aos idosos sdo estratégias relevantes para o pertencimento e a

participacao social.

Ocupar o tempo livre

Devido as medidas de distanciamento social, algumas atividades foram suspensas ou

readequadas; nao € novidade que todos tiveram que se habituar a novos horarios e costumes na
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quarentena. De acordo com os participantes, as lives de Lian Gong ajudaram a suprir algumas

dessas lacunas que tornavam o dia menos produtivo:

"[...] a gente acaba tomando mais atencédo, a gente tava num ponto que ndo
sabia mais que dia era, s6 sabia horario porque olhava no rel6gio, entao era
muito negativo a gente estar sem alguma coisa pra fazer, né?! Entdo achei

muito produtivo isso, né?![...]" (1.4.2)

A live de Lian Gong, ao ajudar a pessoa idosa, proporcionou um momento de lazer e
também de atividade fisica, preenchendo o tempo livre em casa. Atividades dessa natureza,
mesmo que sejam on-line, tornam-se uma ferramenta capaz de incentivar e proporcionar por

meio do autocuidado: salde e qualidade de vida (Morais, 2009).

Manter a atividade durante a quarentena

A preocupacdo em movimentar o corpo fez com que esses idosos continuassem a
atividade de forma on-line. O hébito de frequentar, presencialmente, as oficinas da USP 60+
estimulou-os a manter as atividades, aderindo as lives:

"[...] O positivo é que vocé tem possibilidade das atividades que vocé tinha
presencialmente, depois tem o... logicamente ajuda a diminuir a ansiedade,
né?! e vocé ta com... vocé tem sempre uma esperanga de fazer um... novos

exercicios com o grupo [...]" (V.41 a4.3)

De acordo com a literatura, a pratica regular de atividades e exercicios traz beneficios
para a salde, como reducdo de gordura corporal, melhora do perfil lipidico, controle da pressao

e nivel glicémico, forga, densidade dssea e cognicdo (Melo et al., 2012).

Maia, L. F., Gutierrez, B. A. O., Chubaci, R. Y. S., & Sousa, A. M. (2021). (2021). A experiéncia da live de Lian Gong
vivenciada por idosos de uma Universidade Aberta a Terceira Idade. Revista Kair6s-Gerontologia, 24(NUmero especial 30,
“Covid-19 e Envelhecimento I1”"), 217-244.. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X.

S&o Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PUC-SP



232 Lucrecia Ferreira Maia, Beatriz Aparecida Ozello Gutierrez, Rosa Yuka Sato Chubaci, & Ana Maria de Sousa

N&o precisa sair de casa para fazer a atividade

A preocupacdo em manter o distanciamento social fazia com que a participacéo por live

permitisse ficar mais tranquilo no conforto da casa:

"Positivo, ah, a comodidade de vocé estar dentro de casa, né?! Ter momento

ali de voceé poder fazer." (XI11.4.1)

A situacéo do transporte publico no Estado de Sao Paulo é uma plausivel explicacdo de
0 porqué de 0 “sair de casa” se torna desagradavel. Segundo o diario do transporte, a linha 12
safira que dé acesso a estacdo USP Leste, onde sdo realizadas as atividades da USP 60+, foi a

gue mais registrou reclamacdes no ano de 2017.

Exercicio leve e relaxante

Mesmo realizando o Lian Gong de modo virtual, a atividade foi considerada tranquila,
levando os participantes ao relaxamento. Torna-se essencial que se evite 0 estresse em um

momento de pandemia, no qual o risco iminente de Covid-19 esta presente na cidade:

"[...]Ele é um exercicio leve na forma de fazer, porque ele ¢ feito, tipo assim,
parece em cdmera lenta, né?! Mas ele movimenta o corpo todo e... respiracao

também ajuda bastante, ajuda bastante no relaxamento[..]" (I1X.4.4 A 4.7)

Justifica-se manter a tranquilidade nessa pandemia, pois, conforme os autores
Andreescu e Lee (2020), a ansiedade esta relacionada a um aumento da morbidade e da

mortalidade, principalmente por carga cardiovascular elevada e declinio cognitivo.

Pontos negativos de participarem da live

Conexdo de internet

Apesar de ser considerado um ponto negativo da live, a questao da internet estava mais
relacionada a um problema pessoal e intangivel. Para minimizar essas perdas, os professores

buscavam gravar as aulas e deixa-las disponiveis em suas contas pessoais do Instagram.
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"[...] Outra coisa é sempre a conexdo da internet; muitas vezes néo entra,
perde o horario, ou vocé ta, durante a live cai a conexdo, né?! Isso também
é negativol[...]" (X1X.4.2)

De acordo com o artigo publicado na “Folha de Sao Paulo”, 70 milhdes de brasileiros

tém acesso precario a internet no contexto hodierno (Soprana, 2020).

Dificuldade e falhas técnicas da transmissao on-line

Além da instabilidade da internet, ocorreram outros problemas relacionados as

plataformas digitais, de audio, video, comentarios, posicionamento etc.:

"[...] ter que usar o celular pra ver a live; ai no caso teria até ter um
computador, o computador ta sem som. Ent&o fica meio restrito, né?! [...]"
(X.4.1)

A tecnologia acaba, por muitas vezes, atropelando as habilidades das pessoas idosas.
Como relatado por Verona, Pimenta e Almeida (2006), a dificuldade no manuseio de novas

tecnologias € uma realidade para a populagéo 60+.

Presencial, a energia é melhor

A opinido dos participantes de que a atividade presencial era insubstituivel foi unanime.
A live poderia amenizar a falta da atividade presencial; porém, a saudade da atividade na EACH

foi relatada nas entrevistas:

"[...] Agora negativo, presencial, assim, parece que flui uma energia boa,
durante as prdticas ... é... é uma atividade que eu acho muito importante
dentro da grade do 60+ e porque as nossas mestras, elas sdo maravilhosas,
eu gosto muito delas [...]" (11.4.3)

Apesar de os idosos considerarem a internet uma ferramenta positiva, a maioria

apresenta resisténcia e medo em relagéo a essa tecnologia (Verona, Pimenta, & Almeida, 2006).
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Sem auxilio presencial para a execu¢do dos movimentos

A falta da ajuda, corrigindo posturas da atividade, foi citada pelos participantes. Muitos
ficaram em divida quanto as posturas a serem executadas. Notou-se, porém, que sentem falta

mesmo é do apoio e do acolhimento que a préatica do Lian Gong proporciona:

"[...] ndo tem ninguém pra me corrigir, pra ver se eu estou fazendo correto,
né?! eu ndo, a correcdo, da postura dos exercicios, ndo... ndo tem a... a falta

de convivéncia, socializacdo também [...]" (X11.4.4)

O acolhimento e a socializagdo na velhice sdo temas muito importantes e merecem
destaque, pois o contato e o suporte social funcionam como protetores emocionais e
psicoldgicos. As relacbes pessoais principalmente para pessoas idosas tém um papel

fundamental para a saude (Brech et al., 2020).

Ter que ficar em casa

A dificuldade da quarentena foi citada por muitos, visto que tinham o habito de sair,
fazer atividades, ver os amigos e parentes. Enfatizaram que agora o aconselhavel é manter

distanciamento social:

"[...] ndo precisa se deslocar, mas eu prefiro até como diz, ao mesmo tempo
me deslocar que eu vou me distrair, vé os amigos, do que ficar em casa[...]"
(X1V.4.5)

Por fim, ficar em casa como medida de ndo exposi¢éo ao virus pode também representar
coisas negativas, como isolamento e inatividade. O afastamento das atividades cotidianas
implica em sedentarismo, eleva o risco de fragilidade e diminui a mobilidade (Goethals et al.,
2020).
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Sentimentos em relacéo a quarentena
De acordo com os boletins epidemioldgicos disponibilizados no Brasil e no mundo, o
grupo 60+ foi o mais afetado pela Covid-19. Dessa forma, verificou-se neste grupo o

sentimento em rela¢do & quarentena imposta pela pandemia.

Quadro 3 - Tipo vivido - Sentimentos em rela¢do a quarentena:

Reprimido e ocioso por ndo poder se deslocar Flexibilizacdo da quarentena para manter a
salde
Falta da rotina das oficinas Ruim no comeco

Saudade do contato fisico dos amigos e parentes | Tristeza por ser impedido de ir a EACH

As atividades sdo mais interessantes na forma Esperanca de voltar & normalidade
presencial
Preocupacéo com a prevengdo da Covid Tranquilo por realizar muitas atividades em casa

Reprimido e ocioso por nao poder se deslocar

Os participantes referiram que nédo se tratava de um agravante de mobilidade ou perda
funcional, mas de uma situag&o atipica. Para a preservagdo da doenca, disseram ser importante
evitar aglomeracoes. A live da USP 60+ foi uma alternativa de minimizar esse impacto negativo

do distanciamento social:

"[...] Aparentemente, assim, de saude, eu estou bem, ma,s assim, sinto que
falta muita coisa, pra mim sair, que eu gosto de sair, andar, no comeco eu

tava fazendo mais, me exercitando mais. [...]" (XIV.5.1)

A partir do Decreto Estadual n.° 64.881/20 (Sado Paulo, 2020), foi decretada a
quarentena no Estado de S&o Paulo. Assim, a unidade de ensino foi fechada e as aulas das

Oficinas USP 60+ foram suspensas.

Maia, L. F., Gutierrez, B. A. O., Chubaci, R. Y. S., & Sousa, A. M. (2021). (2021). A experiéncia da live de Lian Gong
vivenciada por idosos de uma Universidade Aberta a Terceira Idade. Revista Kair6s-Gerontologia, 24(NUmero especial 30,
“Covid-19 e Envelhecimento I1”"), 217-244.. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X.

S&o Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PUC-SP



236 Lucrecia Ferreira Maia, Beatriz Aparecida Ozello Gutierrez, Rosa Yuka Sato Chubaci, & Ana Maria de Sousa

Falta da rotina das oficinas

Todos os participantes deste estudo realizavam diversas oficinas do programa USP 60+;

muitos preenchiam a semana com variadas atividades, estabelecendo uma rotina em suas vidas:

"Muita falta! Das aulas presenciais... T6 bem mas eu to ... fico sentindo
muita falta que é o Unico lugar, é o lugar que eu mais tinha, assim, encontro
com as amigas, 0 bate papo ndo com as amigas, mas também com 0s
professores; entdo, a gente num fica assim ndo tdo bem como estavamos
antes, né?" (XIV.6)

Com as oficinas do programa USP 60+ suspensas, todos os alunos 60+ tiveram seu

planejamento adiado e sem previsdo de volta.

Saudade do contato fisico dos amigos e parentes

Esse comentario foi um dos mais prevalentes em todas as entrevistas. O convivio dentro
das oficinas presenciais foi lembrado com muita afetividade, deixando claro que a amizade era
cultivada em encontros fora da oficina. Como ja dizia Aristoteles (384-322 a.C.), “o homem ¢
um ser social”:

"Mas eu sinto muita falta das pessoas. Acho que a falta de contato com as

pessoas € muito ruim. E muito ruim. Sabe esse contato fisico com as
pessoas..." (1X.5.2)

As atividades sdo mais interessantes na forma presencial

Os participantes, mesmo com a realizacdo da live, disseram preferir as atividades
presenciais, pois as atividades em sala de aula possibilitam mais emocdo e interacdo entre

participantes, professores/monitores:

"Ah, sinto muita falta! T6 sentindo. Porque presencial completamente
diferente né?! Presencial, tem aquele, é dificil ta mantendo, as vezes, a gente
fica atrasada, mas, assim, sO o fato de vocé estar sair de casa, encontrar uma

amiga ou outra, conversar, d4 um abrago, né?!" (XI1.6)
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Preocupacdo com a prevencdo a Covid-19

Notou-se, nas falas dos participantes, a preocupa¢do com o contagio pelo coronavirus.
Os idosos dispunham de acesso a informagdo e consciéncia de fazer parte do grupo de risco
para a Covid-19:

"[...JMuito preocupada, entendeu?! E idade, e é, né?!, idoso. Mas, poxa!, a
gente fica muito preocupada de sair, contagiar alguém, ou alguém me
contagiar, né?![...]" (XI11.5.4)

Segundo o Plano Nacional de Enfrentamento a Pandemia de Covid-19, as pessoas com

mais de 60 anos sao as susceptiveis a ter complicacBes com a doenca (Abrasco, 2020).

Flexibilizacdo da quarentena para manter a saude

O longo periodo de quarentena fez com que alguns participantes adotassem a
flexibilizacdo do distanciamento social, ou por necessidade de suprimentos ou para manter a

salde fisica e mental:

"Ai em quarentena foi uma parte muito dificil, agora eu ja resolvi flexibilizar

antes de ter um ataque cardiaco. Agora ja de vez em quando eu saio." (X.5.1)

Ruim no comeco e adaptado agora

Percebe-se nas falas que, no inicio da quarentena, os participantes enfrentaram
dificuldades em relacdo ao distanciamento social. Ap0s o estranhamento com a suspensdo das

atividades presenciais, aos poucos se adaptaram as préaticas on-line:

"Al, tava muito ruim no comego, agora td ... num ta muito bom, mas tem
esperanca, né?! Que vai tudo melhorar, ano que vem j& comece

presencialmente, né?! Ai a gente se distrai mais." 1.5.1

O idoso tem a caracteristica de resiliéncia e plasticidade mais aprimorada; muitos

estudos demonstram que os idosos fazem parte do grupo que relatam maior bem-estar e

Maia, L. F., Gutierrez, B. A. O., Chubaci, R. Y. S., & Sousa, A. M. (2021). (2021). A experiéncia da live de Lian Gong
vivenciada por idosos de uma Universidade Aberta a Terceira Idade. Revista Kair6s-Gerontologia, 24(NUmero especial 30,
“Covid-19 e Envelhecimento I1”"), 217-244.. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X.

S&o Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PUC-SP



238 Lucrecia Ferreira Maia, Beatriz Aparecida Ozello Gutierrez, Rosa Yuka Sato Chubaci, & Ana Maria de Sousa

satisfacdo com a vida, fendmeno conhecido como ‘“Paradoxo do bem-estar na velhice”

(Batistoni, 2016).

Tristeza por ser impedido de ir a EACH

Para muitos participantes, o maior impacto da quarentena foi ser impedido de frequentar
a EACH devido a pandemia. Destacaram que tinham um ambiente acolhedor, amigavel e
respeitoso, principalmente por causa da presenca dos estudantes de gerontologia. Além disso,
o fato de estar com pessoas da mesma faixa etaria contribuiu para a sensacao de pertencimento,

proporcionada atraveés de um grupo com 0s mesmos interesses:

"Ah... eu sinto muita falta! Muita saudade da turma, o contato com o pessoal,
é... porque la é assim muito divertido, uma palavra aqui, uma palavra ali,
uma piadinha ali, é tudo da mesma idade, faz que a gente fale a mesma
linguagem; entdo, eu sinto realmente, muita, muita saudade da turma."”
(XV1.6.1)

“O mundo que nos formou morre antes de n6s”, todos os gostos, musicas e costumes
vao se perdendo nas geracGes e o0 idoso fica isolado mesmo quando estd rodeado de pessoas
(Karnal, 2018, 159). O mesmo autor também explica que “as pessoas mais velhas sdo evitadas

por serem o espelho do que ndo queremos encarar: a finitude ¢ a morte” (Karnal, 2018, 163).

Esperanca de voltar a normalidade

Os participantes relataram que se cuidam em relacdo ao contagio, mas cultivam o desejo
pela volta a normalidade. Muitos destacaram a esperanca de que tudo seja resolvido
rapidamente e que possam voltar a ter um convivio normal, principalmente a frequentar
oficinas da EACH-USP:

[...] mais confiante de que tudo vai melhorar porque ja estd tendo a... essas
lives, entdo, a gente tem coisas pra fazer durante a semana que incentiva a
gente." (1.4.5)
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Tranquilo por realizar muitas atividades em casa

O relato de tranquilidade destacou-se em algumas entrevistas quando o0s idosos

referiram que a ansiedade é amenizada com as diversas atividades domeésticas e virtuais:

"[...] Pramim, tranquilo. N&o t&6 com ansiedade de nada ndo. Porgue observa
voce, enquanto eu tiver ocupando a mente com esse... com essas atividades,
entendeu?! Vocé ndo tem ansiedade, a partir do momento que vocé néo tem

esse tipo de ocupacdo, ai vem ansiedade, né?! [...]" (V.5.2)

Idosos que mantém uma rotina de atividades tém niveis mais elevados de autoestima e

reduzem os riscos de depressdo (Teixeira, 2016).

Considerac0es Finais

O ano de 2020 foi marcado pela pandemia do novo coronavirus, fato que implicou no
distanciamento social e na suspensao de atividades realizadas presencialmente na Universidade
Aberta para pessoas com 60 anos ou mais.

Programas como as Universidades Abertas para a Pessoa Idosa podem impulsionar e
dar suporte para a educagdo permanente e a promocdo de saude. O Lian Gong é uma das
atividades ofertadas na EACH - USP 60+ com esses beneficios.

A pesquisa mostrou que o Lian Gong de forma on-line (alternativa utilizada para
garantir que os alunos permanecessem no projeto durante a quarentena) pode ser utilizado como
uma ferramenta que proporciona um autocuidado em relacdo a manutencdo da salde e
qualidade de vida. Pdde ser considerado, para estes participantes, mais que uma atividade, um
evento semanal, fazendo parte da sua rotina. Assim como o Lian Gong, outras atividades on-
line sdo indispensaveis para viver bem ou amenizar a quarentena - um momento cheio de
situacdes inesperadas.

Nota-se que o vinculo adquirido por meio das aulas presenciais motivou a participacdo
nas lives, uma maneira de estar proximo da oficina, dos amigos, dos professores/monitores e
do campus EACH-USP. O convivio social torna-se prazeroso mesmo no formato virtual das

oficinas.
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Destaca-se como um aspecto negativo a ndo adesdo de aproximadamente a metade do
grupo presencial (no total de 60 inscritos), por motivos como a falta de habilidade com meios
digitais e auséncia de tecnologia suficiente para entrar nas lives. Fato comentado pelos
participantes do estudo e por aqueles que tém dificuldade de participacdo. Apesar de
interessante e inovador, parece que o ensino digital ainda ndo contempla a todos.

Os entrevistados relataram o sentimento angustiante do estar “ocioso e deslocado” nesse
contexto de pandemia. Destaca-se o papel essencial do Gerontdlogo no cuidado e na atencéo
aos idosos isolados, pois muitos podem estar passando por dificuldades relacionadas a
quarentena, de forma a minimizar efeitos negativos na salde e nos aspectos psicossociais. As
recomendacBes necessarias nesse contexto estdo em conformidade com tudo o que a
gerontologia prega no sentido de engajamento da pessoa idosa, porém agora, de forma adaptada
ao ‘“novo normal”.

Nesse “novo normal”, as regras de quarentena mudaram as praticas de atividades
fisicas, comunicacdo e socializacdo. Apesar das duras regras impostas, as pessoas idosas
entrevistadas mantém-se ativas e motivadas, tendo-lhes sido amenizados os efeitos do
distanciamento social.

O Gerontologo tem sido indispensavel nesse sentido: a atuacdo desse profissional, pela
sua visdo biopsicossocial, vai desde a atengdo a pessoa idosa com capacidades funcionais
comprometidas até a promocéo de saude, o estimulo a vida saudavel/ativa e a interacdo social.
Faz a gestdo das oficinas, realizando as buscas pelos participantes, analisando o melhor cenario
dentro do que é possivel fazer, organizando horérios, recebendo demandas dos participantes e
avaliando as praticas. A gestdo da oficina on-line, quando realizada com competéncia e cuidado,
tem resultados efetivos, que refletem no envelhecimento ativo e saudavel, mesmo em época de

pandemia.
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