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RESUMO

O envelhecimento é fendmeno que ocorre desde o nascimento é natural e inevitavel. Atualmente
o mundo estd enfrentando o aumento da populacdo idosa. Estudos evidenciam que o
envelhecimento saudavel vem crescendo. A ciéncia tem ofertado recursos para o desenvolvimento
da longevidade com qualidade de vida. Os idosos ativos buscam intera¢do social com novas
tecnologias usando no entretenimento, conhecimento e atividades fisicas. A manutencdo dos
estimulos motores e cognitivos é de fundamental importancia a preservacdo das capacidades
motoras e cognitivas. Existem instituicdes especializadas na integracdo social desses idosos
ativos, A Associacdo Universidade Aberta para a Terceira Idade - A UNAI oferece cursos
presenciais para essa populacdo. No final do ano de 2019 surgiu um novo virus altamente
contagioso e letal, para diminuir o contdgio dos idosos foi adotado o isolamento social em marco
de 2020, essa acao afastou os idosos das atividades presenciais. passando a ser administrada aulas
renomadas. Este estudo tem o objetivo de observar a aceitacdo das aulas remotas de educacao
fisica. Fui utilizado o relato de experiéncia da professora de Educacao Fisica da UNAI. De acordo
com a observagdo os alunos enfrentaram dificuldades na adaptacdo de novas tecnologias, as
praticas fisicas iniciaram de modo simples sem movimentos e com o passar do tempo
aprimoraram com deslocamentos, houve uma adaptacdo as novas tecnologias.

Palavras-chave: idoso, atividade fisica, aula remota, isolamento social, Universidade Aberta a Terceira
Idade.

INTRODUCAO

Atualmente a humanidade tem enfrentado o fenémeno da aceleracao do envelhecimento
populacional em um curto espaco de tempo. Na tentativa de adaptacéo a essa nova realidade a
sociedade busca recursos na ciéncia e tecnologia para tornar esse periodo mais saudavel, mas
mesmo com a mitigacdo dos transtornos ambientais existem alteracfes fisioldgicas que sdo
comuns nessa idade (MIRANDA, 2017; COSTA NETO et al., 2020). Anualmente o nimero de
idosos no mundo aumenta expressivamente. O Brasil acompanha essa tendéncia
(NASCIMENTO et al., 2019; COSTA, 2010; CHAGAS, 2018).
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A senescéncia é marcada por acentuada perda da qualidade nas execucfes das tarefas
provocadas por fatores intrinsecos e extrinsecos, porém sabe-se que a reducgdo dos estimulos
tem forte relagdo com reducdo das das habilidades motoras. Portanto, € importante a
manutenc¢do dos estimulos para reduzir o progresso da sarcopenia, e agir também na prevencao
das perdas e minimizar os impactos da reducdo das habilidades motoras (MANN, 2008;
COSTA NETO et al., 2020; NASCIMENTO et al., 2019; BORGES; MARINHO FILHO;
MASCARENHAS, 2010).

O sedentarismo € comum no envelhecimento, esse estado pode desencadear doencas
cronicas, diminuicdo da capacidade funcional, reducdo da forca muscular, aumento da
fragilidade Gssea, desnutricao, essas condigdes podem levar a perda da independéncia do idoso
(UENO, 2013, COSTA NETO et al., 2020; FIGUEIREDO, LIMA; GUERRA, 2007).

O aumento do sedentarismo, a reducdo das habilidades fisicas e o risco elevado de
quedas pela diminuicdo do equilibrio, reforca a aplicacdo do estimulo psicomotor e o
fortalecimento sejam alternativas para a recuperacdo das habilidades fisicas e da coordenagéo
motora (BORGES; MARINHO FILHO; MASCARENHAS, 2010; COSTA, 2010;
FAUSTINO; KUMMER, RIBAS, 2016).

Idosos ativos da comunidade tém a necessidade de interacdo social e a pratica de
atividade fisica, a populacdo idosa procura servigcos em clubes, academias e escolas. As
demandas da populacédo idosa encontraram nas universidades servicos com infraestrutura fisica
e humana para o publico idoso. As instituicfes de ensino utilizam de sua infraestrutura para
oferecer atividades culturais.

O modelo de universidade da terceira idade, conhecida com o acronimo (U3A), iniciou
na Franca em 1972, dentro de instituicGes universitarias, com aulas eram ministradas por
funcionarios ao publico idoso, aposentados da comunidade, para atender demandas sociais e de
integracdo. O governo local também patrocinou algumas acGes desses programas para atender
as necessidades de varios grupos comunitarios. Esse tipo de programa foi adotado também na
Inglaterra. Logo o conceito e método passou a ser utilizado na Bélgica, Suica, Poldnia, Italia,
Espanha, Europa continental e Canada (WILLIAMSON, 2000).

Na América Latina a universidades da terceira idade teve inicio da década de 1980, na
Universidad Abierta Uruguay (UNI 3 Uruguay), com sede em Montevidéu, de forma autdnoma,
sem vinculo com universidade tradicional local. Com a proposta pedagdgica de educacao
permanente, educacdo participativa com interacdo entre docentes e participantes idosos.

Objetivando a recuperagdo do valor social, cultural e econdmico do idoso; promocéo
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autoestima; saude fisica e mental, assim proporcionando o bem-estar social; e desenvolvimento
tecnoldgico (ASSIS; DIAS; NECHA, 2016).

No Brasil os precursores das Universidades da Terceira Idade foram a Universidade
Federal de Santa Catarina (UFSC), que, em 1982, criou 0 Ndcleo de Estudos da Terceira ldade
(NET]I); e a Universidade Federal de Santa Maria - UFSM, que, no mesmo ano, criou o Ndcleo
Integrado de Estudos e Apoio a Terceira ldade - NIEATI. Logo apds, na década de 1980, a
Universidade Estadual do Ceard - UECE criou, em 1988, a Universidade sem Fronteiras
(ASSIS; DIAS; NECHA, 2016).

A Universidade Aberta a Terceira Idade — UNAI, criada em 1997, oferece ao idoso o
envelhecimento ativo, participativo e saudavel com vivéncias que objetivam a auto-estima, a
interacdo e insercdo familiar e social fortalecendo o espirito de grupo e participagdo cutural para
uma melhor qualidade de vida. Com as atividades a instituigdo estimula o enfrentamento da
problematica real do envelhecimento apresentando seus limites, dependéncias, recursos e
solugbes. O modelo é semelhante a uma universidade com turmas, carga horéria, aulas e
disciplinas. Sendo que apresenta o diferencial de ndo exigir provas ou trabalhos de concluséo.
O conteudo é ofertado em aulas e oficinas que proporcionam a interagdo social, aprendizado,
troca de experiéncias, estimulacdo e recuperacdo dos estimulos motores por meio de atividades
fisicas e cognitivas de forma participativa. As diciplinas ofertadas sdo: Psicologia ,
Gerontologia, Educacdo Nutricional, Estratégias de Mémoria, Linguagem Habilidades e
Competéncias, Teologia e Filosofia, Direito e Cidadania, Artesanato, Espanhol, Inglés, Musica
e Coral, Midias sociais tecnologia, Dancas Circulares, Medicina Chinesa, Jogos de Mesa, Tai-
Chi-Chuan, Ritmos/Dancas e Atividades Fisicas (UNAI, 2020).

Atualmente programas semelhante a Universidade da terceira idade sdo oferecidas em
varias instituicbes (UNAI, 2020, PROGRAMA USP 60 +, 2020, UNATI, 2020, UNITERCI,
2020, UATI, 2020).

A universidade da terceira idade pode ser oferecida remotamente Esse modelo
disponibiliza as atividades que possibilita a participacdo virtual do idoso com a supervisao de
um profissional qualificado no atendimento das demandas desse publico (SWINDELL, 2002).

A manutencdo dos estimulos é importante para o ser humano, e essencial para o publico
idoso. No final ano de 2019 surgiu a pandemia do COVID-19 com impacto em ambito mundial,
forcando o isolamento social, em consequéncia reduzindo os estimulos fisicos dos idosos
(SANTOS et al., 2020; LIMA et al., 2020).
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A pandemia do COVID-19 impds muitas restricdes aos idosos, principalmente o
afastamento de suas atividades externas e convivio com familiares, essa situagdo de afastamento
trouxe fobia do contégio, aumento da incidéncia de depressdo, mas reduziu a praticamente zero
as atividades fisicas. A reducdo da mobilidade deixa os idosos suscetiveis a varias doencas nao
respiratdrias, mas de grave que deprimem a saude de forma grave devido a debilidade motora.
Para combater os impactos negativos e a estimulacdo da manutencédo das atividades fisicas sao
propostos varios programas de modo a regular reduz as incidéncias de doencas tais como
obesidade, hipertensdo e diabetes (MOTL, MCAULEY, 2010; CAMACHO et al., 2020;
OSORIO NETO et al., 2020).

A manutencdo dos estimulos psicomotores, através das praticas fisicas, deve ser
constante incentivadas inclusive em periodos de isolamento. A falta da atividade fisica pode ser
responsavel pela diminuicao da forca, diminuicéo da agilidade, reducao da coordenacdo motora
e perda do equilibrio. As atividades quando praticadas estimulam o sistema nervoso, podendo
até mesmo recuperar habilidades parcialmente comprometidas. Especialmente no periodo de
isolamento os idosos precisam dar continuidade as atividades fisicas garantindo a manutencao
da satde (FAUSTINO, KUMMER, RIBAS, 2016; MALTA et al., 2020; PINTO, DUNSTAN,
OWEN, BONFA, GUALANO, 2020).

E importante a observacdo da carga, volume e intensidade das atividades fisicas
realizadas pelos idosos durante o periodo de isolamento, a atividade fisica tem como finalidade
auxiliar na manutencédo da forca, resisténcia e flexibilidade, garantir um bom estado mental e
psicolégico, manter e se possivel melhor o sistema imunoldgico, manter e melhorar os niveis
de condicionamento fisico (JIMENEZ-PAVON, CARBONELL-BAEZA, LAVIE, 2020).

A distanciamento social necessario imposto nos ultimos meses forcou o afastamento de
familiares e amigos. Para mitigar os danos a esperanca foi a adocdo da tecnologia da
comunicacdo e uma convergéncia das midias em favor das informacdes e atividades remotas,
usadas na comunicacdo, educacdo, salde e entretenimento, mas existem barreiras a ser
vencidas. O uso das tecnologias de comunicacGes passou a ser fundamentais nos
relacionamentos sociais principalmente para a populacdo idosa (CAMACHO et al., 2020).

O objetivo desse trabalho é analisar a aceitacdo por parte dos alunos as aulas remotas de

educacdo fisica direcionada para o publico idoso de uma instituicéo.

METODOLOGIA
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A pesquisa é um relato de experiéncia, método que tem como caracteristica a analise
detalhada da experiencia para elucidar a dindmica dos processos (VENTURA, 2007). E uma
pesquisa de abordagem qualitativa, descritiva, em relacdo ao tempo € transversal
(DYNIEWICZ, 2014).

Faz parte desse relato de experiéncia as observacOes das aulas remotas de educagéo
fisica ministradas por uma profissional nas aulas préticas de forma remota. O local foi a
Universidade para a Terceira Idade (UNAI), observadas de 17 de marco a 30 de setembro de
2020.

REFERENCIAL TEORICO

Envelhecer € um processo inevitavel e pertencente a natureza humana. O ser humano
participa desse processo desde seu nascimento, portanto é importante percebé-lo como algo
natural e que ocorre diariamente provocando alterac@es ao longo da vida. Atualmente a ciéncia
oferta solucdes frente ao desafio de envelhecer com qualidade. A cada ano, no mundo o0 nimero
de idosos vem aumentado; a populagdo no mundo passou para 7,8 bilhdes de pessoas com
perspectiva de 10,9 bilhdes para 2100 sendo que em 2020, 1,1 bilh&o representado pelos idosos
e para 2100 alcancard@o o numero de 3,1 bilhdes de idosos no mundo; crescimento de 15,2 vezes.
A populacgéo idosa representara: 60 anos e mais 13,5% em 2020 e deve atingir 28,2% em 2100;
idosos de 65 anos de mais 6,5% em 2020 e deve atingir 22,6% em 2100; idosos de 80 anos e
mais passou de 1,9% em 2020 e deve atingir 8,1% em 2100 (ALVES, 2019; NASCIMENTO
et al., 2019; COSTA, 2010; CHAGAS, 2018).

Sendo um processo diario o envelhecimento € mais percebido quando afeta sistemas
bioldgicos ou funcionais, causando alteracdes fisicas e psicossociais (MIRANDA, 2017;
COSTA NETO et al., 2020).

Na velhice a reducdo das atividades laborais podem acentuar as perdas fisicas, agregado
a perdas emocionais podendo evoluir para a depressdo e senilidade, reduzindo assim a qualidade
de vida (MANN, 2008; COSTA NETO et al., 2020; NASCIMENTO et al., 2019).

Saber que as perdas ocorrem com a reducdo do estimulo, portanto é fundamental a
elaboracdo de medidas preventivas e para o ganho na qualidade de vida dos idosos. Os fatores
intrinsecos sdo as alteracdes que ocorrem de maneira individualizada e que ndo dependem da
pessoa tais como: doengas cronicas, alteracdes anatdmicas, debilidades nos centros de controle.

Os fatores extrinsecos sdo de vontade pessoas tais como: alimentar-se de maneira saudavel, a



V\, ISSN 2318-0854
W (6 ’ E' ’ ‘Ilgtc(e()r';%ecsignal N Centro de Convengdes Raimundo Asfora

Envelhecimento Humano Campina Grande - PB

ENVELHECIMENTO BASEADO EM EVIDENCIAS: www.dieh.com.br
TENDENCIAS E INOVACOES

pratica de atividade fisica, fazer uso correto das medicacGes, ambiente saudavel (BORGES;
MARINHO FILHO; MASCARENHAS, 2010).

A sarcopenia (perda de massa muscular) é uma alteracdo significativa no processo do
envelhecimento, sendo uma das principais alteraces organicas neste publico, levando a
debilidades motoras, fragilidade Ossea, desnutricdo, perda da independéncia funcional e
podendo levar a condi¢do de imobilismo e dependéncia. A sarcopenia é um dos principais
fatores que levam o idoso a perda de equilibrio corporal (COSTA NETO et al., 2020;
FIGUEIREDO, LIMA; GUERRA, 2007).

O sedentarismo nos idosos é um dos fatores de risco do desenvolvimento de doencas
cronicas ndo transmissiveis e reducdo da capacidade funcional quadro que pode afetar a
independéncia e autonomia para a realizacdo das atividades da vida diaria (UENO, 2013).

As alteracOes motoras fazerem parte do processo de envelhecimento fisioldgico, as
alteracdes estdo ligadas ao estimulo fisico e psicologico sendo possivel verificar e minimizar
seus impactos com recuperacao das habilidades fisicas e da coordenacdo com a estimulacéo
psicomotora (BORGES; MARINHO FILHO; MASCARENHAS, 2010; COSTA, 2010;
FAUSTINO; KUMMER, RIBAS, 2016). Alem das alteracdes no sistema biologico que
ocorrem com o envelhecimento, as diferentes bases de apoio adotadas pelos individuos podem
influenciar a manutencédo do equilibrio corporal (MANN, 2008).

As restricdes portanto, reduzem os estimulos de manutencdo e ganho das principais
qualidades fisicas, no final do ano de 2019 o mundo passou a viver a pandemia do COVID-19,
virus que teve sua primeira manifestacdo em Wuhan na China (2019) e que apresenta sequéncia
nuclear &cida, mutacdo que o faz diferente e outros virus de sua espécie que € completamente
estranho ao ser humano. Por conta do elevado risco esse virus levou todo o mundo a um
isolamento social, 0 que fez os idosos reduzirem os estimulos e atividades fisicas externas
(SANTOS et al., 2020; LU; STRATTON; TANG, 2020).

O COVID-19 oferece risco altissimo para individuos com mais de 65 anos, o que fez
com que os idosos (principal grupo de risco para esse virus) ficassem isolados em suas
residéncias e sem a atividade fisica que estimula as habilidades motoras. O isolamento nédo
garante a imunidade, mas ajuda na reducdo das ocorréncias de contagio, pois o poder de
transmissdo do virus € muito alto. Além do isolamento tem que intensificar os cuidados com a
higiene pois trata-se de um virus que afeta principalmente as vias respiratdrias e suas varias
complicac@es ainda estdo sendo estudadas pois, ndo seguem um padrdo (SANTOS et al., 2020;
LIMA et al., 2020; LI et al., 2020, LE CONTEUR, 2020).
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O termo isolamento social tem sido confundido com restricdo das atividades sociais,
isolamento social trata-se da préatica de isolamento de 14 dias para individuos contaminados a
fim de restabelecer-se e evitar o contdgio. Ja a restricdo social € a reducdo das atividades
externas a fim de reduzir as possibilidades de contaminacédo por tratar-se de um virus que para
algumas pessoas ndo apresenta sintomas aparentes, sendo assim um potencial transmissor
(BROOKE; JACKSON, 2020)

Segundo Osorio Neto et al. (2020) e Brooke e Jackson, (2020), a idade, sexo e condi¢do
marital influenciam na fragilidade para a depressao e durante a pandemia do COVID-19, a falta
da interacdo social e das possibilidades de atividades externas fizeram com que 0s idosos
fiquem ainda mais suscetiveis as doencas fisicas e mentais. As aulas remotas mostram uma
possibilidade de reencontro, interacdo, como também alternativa para a préatica de atividades
fisicas a fim de manter as condigdes de saude geral.

A pandemia do novo coronavirus tem imposto uma série de restricdes e novas
configuracdes sociais, principalmente para os idosos. Entretanto, as familias e pessoas proximas
tém papel fundamental nas acGes de apoio que visam diminuir 0S impactos aos
idosos(CAMACHO et al., 2020).

Malta et al. (2020) e Camacho et al. (2020) afirmam que a pandemia do novo
Coronavirus foi responsavel pela necessidade de isolamento de idosos durante um longo
periodo, apresentando uma série de restri¢cdes para os idosos e seus familiares, essa situacdo
compromete o estado fisico e psicoldgico, os idosos nesse periodo estdo mais expostos ao
surgimento de depresséo e quadros de fragilidade emocional relacionados diretamente a fatores
educacionais, sociais e de saude (SHANKAR, MCMUNN, DEMAKAKOS, HAMER,
STEPTOE, 2017; HOLT-LUNSTAD, SMITH, LAYTON 2010; BARTH, SCHNEIDER, VON
KANEL,2010).

As restricbes impostas com isolamento reduzem os estimulos &s préticas fisicas,
agravando assim as condicdes de saude dos idosos, como também reduzindo seu potencial
motor (SANTOS et al., 2020; OSORIO NETO et al., 2020).

Estudos apontam que, durante o periodo da pandemia do novo coronavirus, diversos
paises como Estados Unidos e Italia, apresentam um aumento significativo das instalactes de
sistemas de transmissao de televisdo a cabo, como também uma grande queda nas préaticas de
atividade fisica, aumentando assim o comportamento sedentario. O sedentarismo reduz os
estimulos motores acentuando risco a salde da pessoa idosa, essa situacdo pode agravar as

condi¢Oes de saude podendo acelerar a depreciagdo fisica e cognitiva (GOETHALS et al.,2020).
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A manutencdo dos estimulos psicomotores, através das préticas fisicas, deve ser constante
principalmente em periodos de isolamento pois, a falta de estimulacdo fisica pode ser
responsavel pela diminuicdo da forca, agilidade, coordenacdo e equilibrio. Atividades quando
praticadas estimulam o sistema nervoso, podendo até mesmo recuperar habilidades
parcialmente comprometidas e reduz as perdas ao longo da vida (FAUSTINO, KUMMER,
RIBAS, 2016; MALTA etal., 2020; PEREIRA, BAPTISTA, CRUZ-FERREIRA, 2016).

Os estimulos de fortalecimento de baixa e média intensidade atuam como forma de
tratamento pois, a estimulacdo psicomotora atua sobre a forca e o equilibrio e além de ser
preventivo para quedas, reduz a osteoporose (SANTOS; BORGES, 2010).

Segundo relata Camacho et al. (2020) as tecnologias de comunicacdo permitem as
interacdes remotas contribuindo para a realizacdo de servigcos e relacionamento social,
contribuindo com a manutencdo das condicdes de saude fisicas e psicoldgicas dos idosos que

se apropriaram destas tecnologias.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi observado que os alunos nunca tiveram aulas praticas remotas de educacao fisica.
Passaram a participar dessa atividade e por conta da pandemia do novo COVID-19. Essa pratica
vai de encontro com a situacdo enfrentada por Osério Neto et al. (2020) sendo as atividades
remotas passaram a ser a Unica alternativa para que os idosos tém para atividades para
amanutencéo da condicOes de saude.

No inicio os idosos tiveram dificuldades na utilizacdo na utilizacdo do programa (uso
da tecnologia, aceitar aulas a distancia, organizar-se para a realizacdo das aulas em sua
residéncia). Nas primeiras aulas essas barreiras foram ultrapassadas e a maiora dos alunos
passou a utilizar a plataforma das aulas remotas sem dificuldades. Esse comportamente vai de
encontro com Camacho et al. (2020) que apresentaram o ambiente virtual como conhecimento
e a interatividade que proporcionam o saber, entretenimento e debates favorecendo a educacgéo
especificamente em relacéo a salde dos idosos.

As préticas de atividade fisica iniciaram com algumas modificacoes, outros aspectos
importantes surgiram durante esse periodo. Durante as aulas verificou-se que as atividades
sugeridas eram as mais seguras possiveis aos participantes tais como, atividades que envolvam
grande dominio do equilibrio e da lateralidade foram reduzidas e muitos exercicios a principio

foram sugeridos na posi¢do sentado para que realmente os participantes ndo sofressem algum
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acidente. Essas preocupacfes também foram observadas por Santos et al. (2020) como a
importancia de criar novas estratégias a fim de proporcionar o adequado beneficio aos idosos e
identificar os melhores formas de apcgicagéo das atividades com vigilancia e controle.

No inicio das aulas remotas foi observado inseguranca na realizacao das atividade fisica
sem supervisdo presencial, apresentavam dificuldades no deslocamento em espagos menores,
diminuigdo da autoconfianga, vergonha de realizar suas atividades diante dos familiares. Essas
condicbes também foram observadas por Santos et al. (2020), destacaram que a pandemia de
COVID-19 trouxe grandes prejuizos ndo apenas fisicos como mentais aos idosos.

Idosos adaptaram as novas condicGes e realizaram as atividades de maneira remota
obtiveram grande satisfagdo com contribuicdo para satde fisica e mental. Camacho et al. (2020)
e Osodrio Neto et al. (2020) destacaram que as tecnologias de comunicagfes tém importancia
fundamental na pratica, manutencdo e troca de conhecimentos durante esse periodo de
isolamento, porem existem limitagdes ao acesso, dificuldade de manuseio e neofobias as essas

tecnologias, limitando a contribuicdo desses recursos na populacao idosa.
CONSIDERACOES FINAIS

O isolamento social trouxe novos desafios a todos inclusive aos idosos, para 0s quais a
tecnologia assusta, e de repente ver-se na necessidade de utiliza-la para manter o convivio
social, e suas atividades fisicas e educativas. O assunto cabe uma investigacdo experimental

para averiguacao da situacdo junto aos idosos nesse periodo de pandemia.
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