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RESUMO

O presente artigo busca como objetivo principal mostrar os beneficios vindos através do exercicio fisico
para um grupo de pessoas a partir de 60 anos, os idosos. As medidas de protecdo a pandemia obrigaram
os idosos a ficarem em casa em isolamento social, tornando importante o desenvolvimento de rotinas
de exercicios remoto em ambiente domiciliar para evitar os efeitos deletérios de um estilo de vida
sedentario na saude e bem-estar das pessoas. Além disso, 0 acesso a equipamentos de ginastica na
residéncia tende a ser muito limitado. Portanto, estudos que determinem o impacto do isolamento social
nos niveis de aptiddo fisica e que explorem como programas de exercicios remoto em ambiente
domiciliar podem minimizar perdas na capacidade funcional e na percepgdo de soliddo em idosos se
tornam imperativos. (PONTES JUNIOR et al., 2022). A metodologia utilizada para tal estudo, foi
através do método de revisdo bibliografica. Buscas por artigos que correspondessem ao ano intitulado
da pesquisa. Dentre os artigos achados, foram selecionados no total de 5 artigos conforme o objetivo
que se buscou. As plataformas de buscas foram Scielo e Lilacs. Dando énfase no descritor primario
“idosos” seguido de descritores secundarios “exercicio fisico” e “covid-19”. Os descritores em
inglés foram “elderly” seguido de “physical exercise” e “covid-19”. Conclui-se que, diante a pandemia,
o0s exercicios fisicos acarretaram uma grande melhoria no estilo de vida e na satde dos individuos, desde

0s transtornos neuropsiquiatricos possuidos ou até mesmo no combate ao envelhecimento.
Palavras-chave: Exercicio Fisico. ldosos. Pandemia.
INTRODUCAO

Em meados de dezembro de 2019 um novo virus foi descoberto na China, tal qual era
caracterizado como uma pneumonia, foi nomeado de covid-19 apos estudos relacionados a
doenca. Em seguida, esse virus se alastrou por todo 0 mundo, fazendo com que viesse a ocorrer
o0 isolamento social rigido, mantendo todas as pessoas em suas devidas casas para a prevencao
do contagio do virus, enquanto outros estudos buscavam a cura. Notoriamente todos o0s
individuos tiveram que por obrigacdo e autoprote¢do, mudar seus habitos de vida. Criancas,

jovens, adultos e idosos, diante as suas limitagBes tais como: doencas respiratorias,
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cardiovasculares, doencas cronicas e entre outras, se limitaram ainda mais pelo fato de que eram
inseridas nos grupos de risco. Destacando-se o publico alvo, 0s idosos.

Segundo Su et al. (2021), com o aumento da idade, as fungdes de varios 6rgaos do idoso
comecgam a declinar em varios graus, e os tecidos do corpo estdo gradualmente enfraquecendo.
Sua resisténcia fisica € muito menor do que antes. Diversas doencas se seguem, e a taxa de
incidéncia também esta aumentando. Diante as alteragdes que o individuo idoso passa ao longo
dos dias, a pratica de exercicios fisicos fica cada vez mais dificil de se tornar um habito
rotineiro, trazendo alteragdes fisiologicas.

Em contrapartida, o exercicio fisico sendo um agente portador de melhorias da
qualidade de vida e prevencédo de doencas nas diversas faixas etérias, proporcionou um melhor
condicionamento nesse periodo, mas também ocorreu uma grande queda por conta do
isolamento social. Diante esses fatores da pandemia, um fato € muito questionado como: Com
o déficit nas capacidades funcionais dos idosos e o isolamento social rigido, o exercicio fisico
no isolamento pode gerar uma melhor qualidade de vida para os idosos?

A partir do ponto de vista de autores como Cassiano et al. (2020), Malta et al. (2015) e
Nobrega et al. (1999), a atividade fisica vem sendo preconizada como uma grande aliada das
pessoas idosas para enfrentar o envelhecimento nos contextos fisico, psicoldgico e social.
Juntamente com a pratica de esportes, constitui-se um tratamento indispensavel tanto na
prevencdo, quanto na melhoria do bem-estar geral, da independéncia e da competéncia nas

atividades diarias.

Esse estudo teve como objetivo mostrar os beneficios advindos através da pratica de
exercicio fisico, para os idosos que entdo praticaram durante o periodo que aconteceu o

isolamento social diante a pandemia da covid-19.

METODOLOGIA

Classificacéo da pesquisa

A pesquisa é caracterizada como bibliografica, com abordagem qualitativa e descritiva.
Para Severino Neto (2007), a pesquisa bibliografica é aquela que é realizada, fazendo-se um
levantamento a partir de fontes j& publicadas. Para Cervo e Bervian (1983), a pesquisa
bibliografica é uma busca de conhecimento e analise as contribui¢fes culturais ou cientificas

do passado existentes sobre um determinado, tema ou problema. E um estudo cientifico que
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tem como base uma pergunta-problema, possibilitando o exame de um tema sob novo enfoque
ou abordagem, chegando a conclusdes inovadoras” (MARCONI e LAKATOS, 2003).

Foi realizado um estudo com base em revisao de literatura, onde as plataformas usadas
para obter os artigos foram SciELO, PubMed e LILACS. Dando énfase no descritor primario
“idosos”, “exercicio fisico” e “covid-19”. Os descritores usados em inglés foram “elderly”
seguido de descritores secundarios “phisycal exercise” e “covid-19”. Os operadores 16gicos
and, or, not foram usados para combinar os descritores e termos utilizados”. Os termos
utilizados foram combinados da seguinte forma: Idosos e exercicio fisico e covid-19, Elderly
AND physical exercise AND covid-19. O periodo que foi estabelecido nos artigos é de dois
anos, de 2020 a 2022.

Foi realizado um estudo do tipo revisdo de literatura, onde os artigos incluidos
corresponderam a assuntos como exercicio fisico para idosos durante a pandemia da covid-19.
Os critérios de exclusdo foram artigos ndo disponiveis, incompletos, ndo gratuito, de outro
campo de estudo, que ndo compactuaram com 0s descritores procurados ou caracteres
diferentes do objetivo principal. Foram excluidos estudos de revisdo sistematica, os livros,

capitulos de livro e resumos de eventos cientificos.

Método e analise dos dados

O método analitico-interpretativo qualitativo de analise de dados utilizado para esse
estudo € o de Analise Tematica. Esse método de analise, comporta esses dois passos em um.
Inicialmente era um método especifico da Psicologia, mas quando se percebeu recentemente a
propriedade com que poderiamos trabalhar na educacéo, dissertacdes e teses foram utilizando-
a (SOUZA, 2019).

Esse método é organizado em trés etapas subsequentes: pré-andlise, exploragcdo do
material e tratamento dos resultados obtidos e interpretacdo. A pré-analise € a fase exploratéria
da pesquisa, coleta de dados, como observacdes, pesquisa documental e bibliografica, possui
como objetivo dispor as idealizacGes iniciais; A exploracdo do material € basicamente um
aprofundamento da fase anterior e operacdes de codificacdes, enumeragdes das resolucoes
precedentes elaboradas; e a andlise tematica € explicitada quando comegamos a “procurar, nos
dados, por padrdes de significados e questdes de possivel interesse a pesquisa. Isso ja pode
ocorrer, inclusive, durante a coleta de dados, na condugédo de entrevista ou grupo focal”, entre

outros (IBID, p. 54).

RESULTADOS E DISCUSSAO
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Ao todo, encontramos 22 artigos nas bases de dados PubMed = 4 artigos; SCiELO = 3
artigos; Lilacs = 15 artigos. Apos aplicacdo dos critérios de elegibilidade foram incluidos neste

estudo cinco artigos, permitindo a fundamentacdo tedrica e problematica do assunto

pesquisado. A descricdo qualitativa dos estudos selecionados esta expressa na Tabela 1.

Tabela 1 - N°
AUTOR TITULO OBJETIVO METODO RESULTADOS
(ano)
Brito et al., | Atividade Fisica, | Analise de | Estudo Segundo o  estudo
(2021) habitos atividade  fisica, | observacional | transversal, a pandemia
alimentares e sono | sono e habitos | e transversal | gerou um impacto maior
durante o0 | alimentares de | com amostra | nos habitos do grupo
isolamento social: | adultos e idosos | por 135 | mais jovem.
do jovem ao idoso. | durante a | participantes.
pandemia da
covid-19.
Nora et al., | Exercicio  fisico | Comparar os | Estudo Idosos com transtornos
(2022) online e 0S | possiveis sintomas | transversal neurocognitivos que
sintomas neuropsiquiatricos | com 25 | participaram de um
neuropsiquiatricos | e qualidade de vida | pacientes programa online de
em pacientes com | (QV) em idosos | idosos. exercicios fisicos,
deméncia: um | que possuem durante a pandemia de
estudo transversal | transtornos COVID-19,
durante a | neurocognitivos. apresentaram menos
pandemia de sintomas
CovID19. neuropsiquiatricos totais
e  também menos
episddios de disturbios
noturnos e  melhor
memoria subjetiva.
Pontes Junior | Efeitos de um | Determinar os | Estudo O programa de exercicio
etal., (2022) | programa de | efeitos de um | experimental | domiciliar melhorou a
exercicios remoto programa de | com vinte e | capacidade funcional
em  ambiente | exercicio  fisico | nove (29) | ap6és 8 semanas de
domiciliar N2 | remoto realizado | idosos. treinamento, mas a
Capa_C'dade em ambiente percepcao de soliddoeo
funC|0ne~1I € 2| domiciliar na teste de velocidade de
percepc¢ao da . ~
o . capacidade marcha ndo foram
soliddo em idosos funcional fetad |
socialmente unC|ona~ e afetados pe’? progr?ma
isolados durante a per.ce~p<;ao ‘ de de exercicios 'f|5|co
covid-19. soliddao de idosos remoto em  idosos
socialmente isolados devido a
isolados, devido a pandemia de covid-19.
pandemia da
covid-19
De Souza et | Riscos de quedas | Relatar a | Um estudo | Os exercicios funcioniais
al.,, (2020) em idosos e a | importancia do | considerado parra idosos podem
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uma amostra de
idosos durante a
pandemia de

CcoviD19.

e condi¢cdes de
saude associadas
ao estresse em
uma mostra de
idosos de Manaus,

Brasil, durante o

surto COVID-19.

conveniéncia
realizado na
policlinica
(FUNATI) com
78 idosos

COVID-19: Um | exercicio funcional | ensaio gerar beneficios como
alerta de saude e | para a redugdo do | tedrico. um envelhecimento
proposta de | impacto sistémico sauddvel juntamente
exercicios acarretado  pelo com uma alimentacao
funcionais. envelhecimento e regular
pelas quedas em
tempos de COVID-
19.
Alcantara et | Atividade  fisica | Verificar a | Analise Dados mostraram que
al, (2021) esta associada | associacdo de | transversal aqueles individuos que
com baixos niveis | atividade fisica, | com amostra | continuaram realizando
de estresse em | comportamentos | de as recomendagbes de

atividade fisica durante
o isolamento mostraram
menos estresse
percebido (PS) em
relagdo com aqueles que
nao conseguiram atingir
o nivel de atividade

fisica.

Diante a presente pesquisa, 0S principais

achados que s@o considerados muito

importantes € que habitos saudaveis como praticar algum tipo de exercicio fisico se torna

indispensavel na rotina dos idosos nesse tempo de pandemia gerada pelo covid19.

Com base nos artigos encontrados nas plataformas de buscas, os que foram selecionados

para participar do presente estudo, como o artigo 1° de Brito et al., (2021), Conclui que diante

a pandemia que gerou um impacto maior no grupo mais jovem, pois o0s idosos se alimentaram

melhor e tem o habito de sono melhor também, mas que uma grande porcentagem das pessoas

que participaram do estudo, ja faziam o uso de atividades prescritas, 0 que pode-se notar que ja

eram acompanhados por um profissional, concluindo que os resultados positivos se deram

através de ja estarem praticando exercicios.

O artigo de numero 2 da tabela, dos autores Nora et al., (2022), concluiu que idosos que

possam possuir algum tipo de transtorno neuro cognitivo, que de certa forma, participam de
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algum programa online de exercicios fisicos durante a pandemia da covid-19, teve como
resultado a apresentacdo de menos sintomas neuropsiquiatricos totais, apresentou menos
distdrbios noturnos e melhor memaria subjetiva. O artigo de nimero 3 de Janior et al., (2022),
também pactua com os autores anteriores, pois relata que ter um programa de exercicio
domiciliar, melhorou a capacidade funcional ap6s 8 semanas de treinamento.

De Souza et al., (2022), correlaciona com os diversos autores, pois diz que diante a
pandemia, € importante que as politicas publicas possam aderir a promocao de salde e que séo
essenciais em todos os ambientes. Colabora com o exercicio funcional para idosos podendo
gerar beneficios, dando exemplo do envelhecimento saudavel, juntamente de uma alimentacao
regular.

Portanto, Alcantara et al., (2022) finaliza que, os individuos que continuaram realizando
as possiveis recomendacdes de atividades fisicas durante o isolamento, mostraram os resultados
menores de PS em relacdo com aqueles que ndo conseguiram atingir a meta do nivel de
atividade fisica.

A literatura tem apontado que o risco de complicagdes advindas da infeccao pelo SARS-
CoV2 aumenta linearmente com a idade, como consequéncia de uma maior fragilidade no
sistema imunoldgico e comorbidades decorrentes do envelhecimento (BANERJEE, 2020).
Nesse contexto, varios estudiosos vém qualificando a pratica de exercicio fisico como um papel
de destaque na qualidade de vida dos idosos, pois contribui para a satisfagdo de suas
necessidades fisicas, emocionais e sociais. (DE CARVALHO et al, 2017).

Um fator que pode ser referéncia em dificuldades encontradas para a pratica de
exercicios fisicos segundo os idosos € o receio de riscos de queda. Diante a pandemia, além dos
idosos pertencer a um grupo mais sucessiveis a doenga, ao sedentarismo, a queda pode ser uma
aliada. Os autores Oliveira et al, (2014), citam em seu estudo que, conforme a sua repercussao
na saude dos idosos, a queda pode ser vista como um evento limite, pois em geral estd associada
a fragilidade, dependéncia, institucionalizagdo e morte.

Um estudo recente concluiu que o estilo de vida sedentario pode aumentar a
suscetibilidade a infeccdes; em contraste, o treinamento regular de exercicios em casa pode
induzir influéncias preventivas contra infeccdes virais das vias respiratorias, melhorar as
funcdes fisicas e mentais e melhorar a condicao psicoldgica. (Walid Kamal Abdelbasset, 2020).

Segundo os autores Silva e Safons (2022), ainda que possam existir muitas dificuldades
fisicas e também mentais para se ter uma rotina de atividade fisica como exercicios fisicos ou
também esportes entre pessoas que estdo em isolamento social e fisico, existe diversas maneiras

de adotar a préatica de se exercitar em casa. Segundo o American College of Sports Medicine
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(2020), é recomendado que os idosos, diante um atual cenario de pandemia e de distanciamento
fisico, consiga manter seus habitos fisicos podendo a acumular 150 a 300 minutos por semana
de atividade aerobica com uma intensidade moderada e pelo menos 2 sessdes de treinamento
de forca muscular, vindo a se exercitar em casa.

A prética regular de exercicio fisico promove a melhora da composicdo corporal,
declinio de dores articulares, aumento da densidade 6ssea, melhora da metabolizacdo glicose,
regularizacdo do perfil lipidico, eficacia da capacidade aerdbia, melhora de forca muscular e de
flexibilidade e diminuicédo da resisténcia vascular (PINA et al., 2019).

De acordo com a busca na literatura em relacdo aos exercicios fisicos para idosos no
periodo da pandemia por Covid-19, verificou-se que os exercicios regulares melhoram a funcéo

imune e podem potencialmente proteger os idosos de infec¢es (LAKICEVIC et al., 2020).
CONSIDERACOES FINAIS

O presente objetivo do estudo foi positivo e atingido com base no que se foi planejado.
Foi idealizado buscar informacdes acerca de como estava a pratica de exercicios fisicos e dos
beneficios que o0 mesmo poderia promover aos idosos durante a covid-19. As limitacGes que
foram encontradas nas pesquisas, pode-se dizer que foi 0 acesso a mais plataformas de buscas.
Porém, diante as dificuldades encontradas, o estudo podera contribuir com a ajuda motivacional
para idosos que sentem-se impossibilitados de realizar qualquer exercicio em casa. A literatura
aponta a extrema necessidade do distanciamento social para os idosos e aborda sobre a
necessidade do exercicio fisico com base na prevencdo da capacidade funcional, mental e

diversas doengas, coligado & um envelhecimento saudavel.
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