EFEITOS DA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO DA POPULACAO
IDOSA DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19
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INTRODUCAO

Em 31 de dezembro de 2019, a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) foi alertada
sobre a respeito de varios casos de pneumonia na cidade de Wuhan, na China. Em 30 de
janeiro de 2020, a OMS declarou que o surto do novo coronavirus constituiu uma emergéncia
de saude publica de relevancia internacional. Ato continuo, em 11 de marco de 2020, a OMS
declarou oficialmente a pandemia da COVID-19 causada pelo virus da SARS-CoV-2, que por
sua vez, trouxe diversos impactos negativos de ordem social, econémica e até mesmo cultural
(MELLO et al., 2020).

Dentre as inmeras consequéncias da pandemia, observa-se a reducéo e/ou auséncia da
pratica de atividade fisica de idosos em decorréncia do isolamento social, culminando em
potenciais e progressivos problemas de saude fisica e mental — depressdo, ansiedade, estresse
e alteracGes comportamentais — (ROCHA et al., 2020).

Ainda sobre os idosos, sabe-se que o envelhecimento é um processo natural do ser
humano, que com o passar dos anos implica em uma cascata mudangcas fisioldgicas, fisicas,
sociais e mentais. A mesma pode acontecer de forma diferente em cada individuo, podendo
ocorrer de forma mais lenta ou mais acelerada, dependendo dos habitos/estilo de vida de cada
um (RIBEIRO et al., 2018).

Segundo Flores e colaboradores (2018), o habito da pratica de atividade fisica e

educativa proporciona aos idosos a serem mais ativos, melhora a saide, motiva para a
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autonomia e a valorizarem mais as suas capacidades. Sendo assim, percebe-se que a pratica de
atividade fisica tem influéncia satisfatéria na qualidade de vida desse publico em todos os
aspectos (ALVES DE ARAUJO et al., 2017).

Nessa perspectiva, a pratica da atividade fisica atua como forma de prevencédo e
reabilitacdo da saude do idoso que segundo Crochemore-Silva e colaboradores (2020),
fortalece a aptidao fisica como, resisténcia, flexibilidade, for¢ca e equilibrio, resgatando a
autonomia.

Dessa forma, evidencia-se a importancia da atividade fisica para os idosos que foram
um dos publicos mais afetados com o cenario da pandemia da COVID-19, haja vista que além
de apresentarem maiores indices de mortalidade em relacdo aos adultos e criancas ainda
sofreram com o0s agravantes dessa situacdo (isolamento social, fechamento de academias e
semelhantes), tendo suas rotinas e condicdes de saude afetada diretamente por essa
problemética (MACEDO et al., 2022).

Sendo assim, o isolamento social em detrimento da pandemia da COVID-19
evidenciou ainda mais que a préatica de atividades/exercicios fisicos sdo de grande valia, visto
que isso € um fator extremamente relevante no que diz respeito a protecdo de agravos no
envelhecimento e suas comorbidades, além de ser essencial para prevencdo de doencas e
promocédo da salde, possibilitando diversos benéficos, como exemplo: a reducdo do stress,
melhora da insbnia e ajuda na circulagdo sanguinea, reduzindo chances de doencas
cardiovasculares (CABRAL et al., 2021).

Diante do exposto, o presente estudo adotou a seguinte questdo norteadora: quais 0s

efeitos da prética de exercicio fisico nos idosos durante a pandemia da COVID-19?
METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa, nas bases de dados da SciELO e PubMed. Utilizou-
se os descritores disponiveis no DeCS - Descritores em Ciéncias da Saude: “Idoso”,
“Exercicio fisico” e “COVID-19”. Os mesmos descritores foram utilizados em inglés,
disponiveis no Medical Subject Headings — MeSH: “Aged”, “Exercise”, “COVID-19”. Vale
ressaltar que o operador booleano “AND” foi empregado para realizar a combinagdao dos
descritores. Incluiu-se na pesquisa ensaios clinicos, nos idiomas inglés e portugués, que
apresentassem recomendagfes quanto a pratica de atividade fisica no contexto da pandemia

para idosos e excluiu-se os artigos de revisdo e 0s que ndo se enquadram nos objetivos da
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pesquisa. Ao todo, foram encontrados 20 estudos, desses, seis atendiam aos critérios de

elegibilidade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os individuos idosos, especialmente os mais longevos, fazem parte do grupo de maior
risco para a COVID-19, devido a maior exposicdo a comorbidades que estdo associadas ao
aumento da letalidade pela doenca (ROCHA et al., 2020). Nesse contexto, é extremamente
recomendavel que esses individuos se mantenham em distanciamento social, evitando o
maximo de contato fisico, até mesmo com familiares. Embora nesse caso o distanciamento
social seja indispensavel para protecdo da salde dos idosos, essa medida pode implicar
consequéncias negativas em outras situacdes de salde, que podem perdurar mesmo depois do

fim da pandemia, como dito anteriormente (BROOKS et al., 2020).

Aspectos como depressdo, ansiedade, estresse, alteracbes comportamentais, reducédo
das interacBes sociais, surgimento de algias cronicas estdo diretamente relacionados aos
idosos durante a pandemia da COVID-19. Em contrapartida, segundo Rodriguez e
colaboradores (2020), o bem-estar fisico e mental pode ser potencializado, a partir do
momento que os idosos sdo estimulados, mesmo que em suas residéncias, a realizarem

algumas atividades fisicas.

Desse modo, o exercicio fisico demonstra que afeta os idosos de forma positiva,
previne fragilidade, sarcopenia, risco de quedas (e suas complicacGes), autoestima,
comprometimento ou declinio cognitivo(LIU et al., 2019). E nessa perspectiva que Jiménez-
Pavon e colaboradores (2020) afirmam que ndo interromper ou alterar totalmente os habitos
de vida das pessoas durante a quarentena e manter um estilo de vida ativo em casa é
extremamente relevante para saude da populacdo em geral, sobretudo para aqueles com
fatores de risco adicionais e individuos idosos. Por esse motivo, promover a pratica de
exercicios fisicos para 0s idosos durante a pandemia da COVID-19 evidencia-se como
ferramenta essencial para melhorar componentes fisicos (aptiddo cardiorrespiratoria, forca
muscular, coordenagdo e agilidade) que estdo diretamente relacionadas com as funcdes
fisiolégicas dos principais sistemas organicos (respiratério, circulatério e muscular) e dessa
forma manter a funcéo fisioldgica e contribuir para 0 combate das consequéncias mentais e

fisicas atreladas aos efeitos adversos da pandemia (FLETCHER et al., 2018).
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Sendo assim, a pratica de exercicio fisico durante a pandemia reflete de forma positiva

na vida dos idosos, no que diz respeito a percepg¢do do estresse, qualidade do sono, qualidade
de vida, ansiedade, depressdo e melhora da funcdo imune, além de corroborar na prevencao
do déficit cognitivo precoce, bem como na melhora do desempenho de suas fungdes diarias,
evitando a probabilidade de quedas e fraturas, possibilitando uma independéncia para esses
individuos que sofreram com os impactos advindos do contexto da pandemia da COVID-19
(CALLOW et al, 2020; JIMENEZ-PAVON; CARBONELL-BAEZA; LAVIE, 2020;
ROCHA et al., 2020; ROCHA et al., 2020; VITORIA OLIVEIRA MACEDO et al., 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

A prética de exercicio fisico na populacdo idosa evidencia-se como uma ferramenta
chave para melhora da qualidade de vida desses indivivudos, aperfeicoando a capacidade
fisica, trazendo consigo beneficios biopsicossociais e possibilitando melhora performance em
questdes relacionadas a autonomia, independéncia, satde fisica e mental. Todavia, ainda ha
necessidade de novas pesquisas a respeito do assunto abordado para uma maior e melhor
discussdo da tematica em questéo.
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