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INTRODUCAO

No final de 2019, foram relatados casos de uma doenca respiratéria
desconhecida na cidade de Wuhan, na China. A sua propagacdo ocorreu de forma
crescente no decorrer das semanas e, posteriormente, foi identificada como uma doenga
infecciosa causada pelo Sars- Cov-2, mais conhecido como o novo coronavirus
(SANAR, 2020). Devido a sua répida disseminacdo pelo mundo e por ser um virus
recente com alto risco de contagio, a Organizacdo Mundial de Satde, em 11 de marco
de 2020 declarou o inicio de uma pandemia (OPAS, 2020).

Ap6s o inicio da pandemia da COVID-19, as autoridades de satde precisaram
adotar medidas emergenciais, como o isolamento social e o lockdown, para manter o
controle da saude publica e a disseminagdo do coronavirus. Desse modo, diversas
atividades precisaram ser interrompidas com finalidade de prevenir que as pessoas do
maior grupo de risco, como idosos, contraissem a doenga e vinhessem a obito.

Durante o envelhecimento, o ser humano passa por mudangas nos processos

sociais e de satde, que interferem em alteragdes fisicas e mentais (MORAES, 2020).
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Essas modificagdes, ocasionam uma vulnerabilidade no organismo dos idosos
permitindo uma maior exposi¢ao a patologias, este podendo ser originado pelo estilo de
vida, fatores ambientais, como também de mecanismos genéticos (MORAES, 2020).
Nesse sentido, ¢ essencial estratégias e possibilidades que auxiliem o idoso a superar
essa fase da vida, mediante a sensa¢ao de bem estar.

A atividade fisica representa um fator significativo na constitui¢do de um
processo de envelhecimento, repercutindo necessariamente na qualidade de vida. Sua
realizagdo de maneira regular, contribui na prevenc¢ao e combate de doengas cronicas,
melhora da mobilidade e funcionalidade, principalmente para os idosos (FAUSTINO;
NEVES, 2020). Sendo assim, ¢ essencial a insercdo da pratica de atividade fisica na
velhice, como coadjuvante na satide e aspecto de encaminhamento para a independéncia
e superacao das dificuldades cotidianas encontradas no decorrer dessa fase da vida.

Os beneficios provenientes da atividade fisica para os idosos, sdao influenciados
principalmente por aspectos motivacionais, que estdo interligados aos fatores culturais,
econdmicos e politicos, que circundam esse publico e a sociedade em geral
(FAUSTINO; NEVES, 2020). Desse modo, os projetos de extensdo universitarios
aproximam a comunidade académica da sociedade, desenvolvendo e trazendo
contribui¢des através do aprendizado adquirido na sala de aula (RODRIGUES, ef al.,
2013). O programa de extensdo, Universidade Aberta no Tempo Livre, constitui um
exemplo de contribui¢do da comunidade académica com a satde do idoso, mediante a
realizagdo de atividade fisica dentro de um contexto considerado desafiador, e para o

grupo mais vulneravel na pandemia da COVID-19.

METODOLOGIA

Este trabalho pretende apresentar a vivéncia do Projeto de Extensdo intitulado
“Programa Universidade Aberta no Tempo Livre” do Departamento de Educagao Fisica
da Universidade Estadual da Paraiba, durante a pandemia da COVID-19. E sabido que,
a atividade fisica durante a velhice promove inimeros beneficios ao organismo,

refletindo na satde fisica e mental como um todo, € buscando contribuir com melhorias
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no estilo de vida e na saude do individuo. Diante disso, o Programa Universidade
Aberta no Tempo Livre, ¢ um programa de extensdo do Departamento de Educagao
Fisica da UEPB, que tem como objetivo possibilitar aos idosos da cidade de Campina
Grande a pratica de atividade fisica como promoc¢ao de saude durante o processo de
envelhecimento. Atualmente, o programa ¢ composto por 3 projetos, 3 professoras
supervisoras e 4 alunos bolsistas.

Com o inicio da pandemia da COVID-19, as aulas presenciais que aconteciam
nas segundas, quartas e sextas, foram interrompidas em margo de 2020, e s6 retornaram
no segundo semestre do mesmo ano e com uma nova adaptacdo, baseada na adesio ao
modelo de aulas remotas. Para a realizagdo das aulas sdo utilizadas duas plataformas
digitais, o whatsapp, no intuito de proporcionar uma comunica¢do constante e didria
com os idosos, e 0 google meet para a realizagdo e ministracdo das aulas online. De
forma remota, as atividades do Programa sdo desenvolvidas todas as tercas-feiras e
quintas-feiras, no horario das 14:00 as 15:00 horas.

No que refere as atividades do programa, essas sdo elaboradas e planejadas pelos
alunos bolsistas de acordo com as necessidades desse grupo, que conta com a
participagdo de cerca de 30 idosos. S3o programadas atividades e exercicios fisicos
adaptados para a melhoria na forca muscular, coordena¢do motora, equilibrio,
lateralidade, flexibilidade, cogni¢do e socializagdo, que sdo aspectos essenciais para a
independéncia do idoso durante suas atividades cotidianas. Tais habilidades sdo
trabalhadas através de exercicios de forca, mobilidade, e principalmente aerdbicos para
o fortalecimento do sistema cardiorrespiratério. Além disso, apos duas semanas de
atividades na perspectiva de entender como estava a capacidade funcional deles, foi
realizada uma entrevista além de uma anamnese no intuito de saber alguns aspectos de

saude desses 1dosos.

RESULTADOS E DISCUSSAO
De inicio, a nova metodologia foi vista e tida como um desafio, o qual foi
enfrentado pelos monitores e professores responsaveis pelo programa e, principalmente,

pelos alunos idosos participantes. Entretanto, surgiram alguns fatores que precisaram ser
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superados, que eram até entdo, empecilhos para a realizagdo e efetivagdo das aulas. Esse
impacto inicial foi devido ao uso das tecnologias, por ser algo novo e desconhecido pelo
grupo de idosos, os quais ndo eram habituados ao uso do meio digital.

Dentre alguns fatores limitantes podemos citar: a presenca de alunos idosos que
ndo possuem alfabetizacdo, outros apresentam baixa visdo e dificuldade na leitura, e
muitos residem sozinhos em suas casas e sem a contribui¢do de algum parente proximo
que possa auxiliar no acesso as aulas. Neste sentido, foi feito um tutorial, utilizando
videos e dudios com explicacdes para que os idosos aos poucos fossem tendo uma
maior aproximagao com as tecnologias. A utilizacdo das tecnologias durante o contexto
da pandemia demonstra um cuidado a saude do idoso, proporcionando atividades que
irdo conceder autonomia ¢ melhorias no cotidiano dos idosos (SOARES, et al., 2021).
Apo6s duas semanas de aula, as expectativas foram sendo superadas de forma positiva, o
interesse em aprender e dominar a tecnologia para vivenciar as aulas praticas ficou
nitido, se tornando assim um fator motivador aos professores e bolsistas dentro desse
novo processo de aprendizagem.

Ademais, outro fator desafiante, foi a expectativa se o encontro a distancia
seria positivo e agradavel, comparado aos beneficios sociais e psicoldgicos ocasionados
durante as atividades presenciais, todavia, foi notorio o desejo de retorno as praticas
corporais. Devido ao tempo que permaneceram inativos e isolados, apresentaram grande
desejo de reencontrar monitores, professoras e outros colegas participantes, aos quais
tinha um contato didrio. Ante o exposto, uma pesquisa revelou que a realizacdo de
atividade fisica para idosos durante a pandemia, permite a apresentacdo de trés
caracteristicas importantes para enfrentar esse periodo: a socializacdo, o bem estar e a
sensagao de manter a satide ativa (POSSAMAL, et al., 2020).

Outrossim, pelas informagdes colhidas na entrevista e anamnese, foi possivel
observar que a capacidade funcional dos idosos apresentava um declinio nos
componentes da forca muscular e coordenagdo motora, essa redugdo implicou também
na capacidade cardiorrespiratoria, uma vez que, observamos a necessidade de um
tempo mais prolongado entre a execu¢do dos exercicios programados para cada dia.

Assim, foi possivel planejar uma periodizacao de atividades vislumbrando o aumento
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da for¢a muscular, melhora na coordenacao motora e capacidade cardiorrespiratoria.
Considerando os beneficios da pratica regular de atividade fisica, em tempos de
isolamento social, considera- se que pessoas com 0s seus sistemas metabolico,
cardiovascular, imunolédgico e psicologico adequados podem superar e ultrapassar de
uma melhor forma, os efeitos e possiveis danos da pandemia, além de menos riscos de

possiveis contaminagdes por infecgdes virais (LIMA JUNIOR, 2020).

CONSIDERACOES FINAIS

A populagao tem enfrentado danos e consequéncias ocasionados pela pandemia
da doenca infecciosa do novo coronavirus. Mediante ao exposto e ao atual cenario
vivenciado, faz-se necessario e de extrema relevancia, a continuidade da pratica de
exercicios fisicos nesse momento atual, mesmo em isolamento, para a pessoa idosa, em
detrimento assim, de comportamentos sedentarios, perda de capacidades fisiologicas,
motoras e, principalmente, como um fator impulsionante para o enfrentamento da
pandemia, além de propiciar um processo de envelhecimento saudavel, uma maior
independéncia.

E nitido, a colaboragdo e contribui¢des das atividades proporcionadas pela
Universidade Estadual da Paraiba através do ©* Programa Universidade Aberta no tempo
livre” a essa parcela da sociedade, como sendo o maior grupo de risco afetado pelo
virus Sars- Cov-2, em promog¢do e motivacdo de uma melhora nos habitos e na
qualidade de vida. Assim como, ha uma necessidade de prosseguimento, em mais

pesquisas, projetos e estudos com contribuicdes pertinentes e associadas a esta area.

Palavras-chave: COVID-19; Atividade Fisica; Idoso.
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