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RESUMO

Este estudo objetivou avaliar a importancia da um programa de atividades fisicas direcionado a idosos
de modo remoto, durante a pandemia de COVID-19. Trata-se de uma pesquisa descritiva, e de cunho
qualitativo, com caracteristicas de relato de experiéncia, onde os participantes fazem parte de um projeto
de extensdo do Instituto Federal de educag&o, ciéncia e tecnologia do Rio Grande do Norte (IFRN),
Campus Macau. Para a coleta de dados foi utilizado um questionario virtual com questfes sobre adesdo
as aulas, percepgdo sobre distanciamento social, e o papel da atividade fisica. A partir dos resultados foi
possivel perceber que o programa teve uma boa adeséo por parte dos idosos, e as aulas configuraram-se
em uma importante ferramenta no combate a ociosidade durante a pandemia e sobre os efeitos
psicossociais do isolamento.
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INTRODUCAO

Em marco de 2020, a Organizacdo Mundial de Saiude (OMS), decretou o estado de
pandemia em consequéncia do COVID-19. E rapidamente foi possivel observar um alto indice
de letalidade relacionada a doenca, acometendo de modo mais grave os considerados grupos de
risco (WHO, 2020).

Os idosos foram considerados grupos de risco para 0 COVID-19 por frequentemente, ja
apresentarem algumas comorbidades como o diabetes, hipertensdo, doencas cardiovasculares e
doengas cerebrovasculares, sendo, portanto, recomendados a ficar em isolamento social
(ONDER; REZZA; BRUSAFERRO, 2020).

O isolamento, embora extremamente necessario, pode acarretar no desenvolvimento de
transtorno psicolégicos e fisicos, aumentando o risco de depressdo, disfuncdes cognitivas,
doencas coronarias e de mortalidade (KIM et al., 2020).

Segundo Botero et al. (2021), houve uma diminuicao na préatica de atividade fisica e um
aumento na exposicdo excessiva as telas, prevendo-se o aumento de doencas crbnicas nos
individuos, destacando-se os idosos. A qualidade de vida dos idosos pode ser gravemente

afetada em virtude do isolamento, visto que, ha uma tendéncia a reducéo das atividades de vida
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diaria (AVD), levando os idosos a serem mais-sedenitarios, elevando o risco de fragilidade e
diminuindo a mobilidade (GOETHALS, et al., 2020).

A OMS passou a recomendar a realizacdo de atividades fisicas regulares de forma
remota. O Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM) divulgou diretrizes
recomendando atividades aerdbicas moderadas de 150 a 300 minutos por semana e treinamento
de forca duas vezes na semana durante o periodo pandémico (LUSIGNAN et al., 2020). Nesse
contexto, a préatica da atividade fisica sistematizada deve ser implementada pois contribui de
forma positiva no sistema cardiovascular, metabolica e no sistema imunolégico (PITANGA,;
BECK; PITANGA, 2020).

Através da manutencdo de um estilo de vida ativo é possivel ao idoso minimizar e
prevenir o aparecimento de doencas cronicas, depressdo e o risco de quedas, além de fortalecer
o sistema imunoldgico, diminuindo a ocorréncia de infec¢bes virais, contribuindo para a
reducdo dos efeitos negativos fisicos e mentais que podem afetar os idosos durante o isolamento
social, imposto por infecgdes virais como o0 COVID-19. (CAMPBELL; TURNER, 2018).

Diante desse contexto de pandémico, este estudo objetivou avaliar a importancia da um
programa de atividades fisicas direcionado a idosos de modo remoto. Os participantes da

pesquisa fazem parte de um projeto de extensdo desenvolvido no IFRN, Campus Macau.
METODOLOGIA

Este estudo configura-se como pesquisa descritiva e de cunho qualitativo. A Pesquisa
qualitativa examina evidéncias baseadas em dados verbais e visuais para entender um fendmeno
em profundidade. Portanto, seus resultados surgem de dados empiricos, coletados de forma
sistematica (GIL, 2002).

O estudo em tela apresenta caracteristicas de um relato de experiéncia que caracteriza-
se como a descricdo de uma experiéncia vivida que pode contribuir com a construgdo de
conhecimento na area de atuacdo. (DALTRO; FARIA, 2019).

A corrente pesquisa foi realizadaa partir de um projeto de extenséo (Projeto de Extenséo
50 +: o exercicio fisico como vetor de promocédo de salde e qualidade de vida) que oferece
atividades fisicas regulares a cerca de 30 idosos do municipio de Macau/RN, nas instalacfes do
IFRN, Campus Macau.

O projeto ja € executado no campus hd mais de cinco anos e durante a pandemia

necessitou ser readaptado para o formato remoto. Tem como objetivo proporcionar salde e
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lazer através de aulas de hidroginéstica e nata&0:“ttie sdo realizadas duas vezes por semana,
bem como encontros sociais de confraternizacfes de aniversarios e datas comemorativas.

Como consequéncia da pandemia, o desenvolvimento das atividades do projeto
necessitou ser alterado. As aulas presenciais foram substituidas por aulas remotas de atividades
fisicas direcionadas para idosos, enviadas regularmente, sempre as segundas-feiras pela manha,
através de um grupo no aplicativo WhatsApp, durantes o periodo de marco de 2020 a abril de
2022,

As aulas foram produzidas pela equipe de professores e estagiarios de educacéo fisica
do IFRN, Campus Macau, objetivando promover melhoria nos niveis de capacidade funcional
dos praticantes. Todas as atividades desenvolvidas foram planejadas com precaucdo a fim de
prevenir riscos musculares e danos fisicos devido ao ambiente ndo especifico para pratica de
atividades fisicas.

Os alunos foram orientados a fotografar e filmar suas préaticas e enviarem para a equipe
do projeto, assim foi possivel acompanhar e orientar os idosos, como também manter o contato,
fazendo com que eles se sentissem estimulados a continuar se exercitando mesmo em periodo
de isolamento.

A amostra foi composta por 17 idosos que participavam das aulas remotas. Os critérios
de incluséo foram: estar ativo no grupo nos anos de 2020 e 2021, participando das aulas
remotas; critério de exclusdo: ndo responder ao instrumento da pesquisa. Com a aplicacdo
desses critérios a amostra foi constituida por 17 idosos.

Como instrumento de coleta de dados, foi utilizado um questionario de
autopreenchimento (através do aplicativo WhatsApp) com perguntas abertas a partir das
variaveis de estudo: adesdo as aulas on-line, percepcdo sobre distanciamento social durante a
pandemia COVID-2019, papel da atividade fisica no contexto pandémico.

As respostas foram analisadas através do método de andlise de conteudo de Bardin
(2011). De acordo com Bardin (2011, p. 15):

O que é a andlise de contetido atualmente? Um conjunto de instrumentos metodoldgicos
cada vez mais sutis em constante aperfeicoamento, que se aplicam a ‘discursos’
(conteddos e continentes) extremamente diversificados. O fator comum dessas técnicas
maltiplas e multiplicadas - desde o calculo de frequéncias que fornece dados cifrados,
até a extracdo de estruturas traduziveis em modelos - € uma hermenéutica controlada,
baseada na deducdo: a inferéncia.

Os procedimentos éticos seguiram a Resolucdo do Conselho Nacional de Saude
(resolucéo 466 de 12 de dezembro de 2012) sobre as Diretrizes e Normas Regulamentadoras de
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Pesquisa Envolvendo Seres Humanos. Todos*“participantes assinaram o Termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE) e autorizaram a divulgacdo de suas respostas no

estudo. Para preservar a identidade dos participantes, optamos por identifica-los por numeros.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 17 participantes, sendo estes, 16 mulheres e 01 homem, em
idades variado de 60 a 84 anos. Todos participavam do projeto em seu formato presencial e
mantiveram-se ativos no grupo durante o periodo pandémico. Os dados reforcam resultados ja
levantados por Caporicci e Neto (2011), que indicam a prevaléncia de mulheres em programas
de atividade fisica voltados para idosos.

No que diz respeito a adesdo as aulas remota, foi realizado um levantamento a partir do
namero de idosos matriculados no projeto, seguido do nimero de pessoas participantes do
grupo de WhatsApp que enviaram seus registros de participagdo nas aulas.

De um total de 30 idosos que frequentavam o projeto de modo presencial, 17 mantiveram-
se ativos no durante o formato remoto, 0 que corresponde a 56,66% da quantidade de alunos
matriculados. Os resultados convergem com os estudos de Possamai et al. (2020), que afirmam
que aulas remotas passaram a constituir uma nova realidade para os idosos frente a pandemia e
demonstraram a adesdo dos participantes as aulas remotas.

Percebe-se que 13 idosos, o que corresponde a 43,33 % dos idosos, ndo mantiveram sua
participacdo de modo ativo no projeto durante o periodo considerado no estudo. Quando
procurados pela equipe do projeto, os idosos que ndo participaram ativamente relataram ter
dificuldade em utilizar celular e outras tecnologias, como também néo terem Internet em casa.

Esses dados estdo em conformidade com um estudo realizado na cidade de Sao Paulo que
demonstrou que a faixa etaria esta altamente relacionada ao uso da internet, sendo mais limitada
a pessoas com 60 anos ou mais, assim como a classe social e a escolaridade, porém, os idosos
vém buscando maior insercdo na utilizagdo das ferramentas digitais (SENNE et al., 2019).

Quando indagados acerca da percepc¢do do impacto do isolamento social em suas vidas,
0s idosos relataram ter sentido medo, soliddo, angustia e saudades dos familiares e amigos,

conforme podemos observar nas transcrigdes a seguir:

Senti medo de morrer todos os dias. Chorei, perdi o apetite, achei que nunca mais ia
conseguir abracar um filho meu! (PARTICIPANTE 2).
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Eu me sentia uma prisioneiraysenrdireito de ver a luz do sol, s6 podia no meu quintal.
Também so6 via meus netos por celular e isso quase me matou de tristeza e desgosto.
Nunca pensei em viver uma situacao téo dificil dessa na vida! (PARTICIPANTE 10).

N&o poder sair de casa é uma sensacao horrivel, além de que as noticias na televisao
me deixaram em panico, uma sensa¢do de impoténcia e derrota, como se nao fosse
possivel sobreviver a essa desgraca de doenca que se espalhou pelo mundo
(PARTICIPANTE 8).

Me senti muito pressionada pois meus filhos ndo me deixavam fazer nada, passavam o
dia todo falando do risco de morte para os velhos. Eu ja estava com vontade de comprar
meu proprio caixdo do tanto que se falava em morte de velho nessa casa e no jornal.
Nunca rezei tanto para tomar uma vacina! (PARTICIPANTE 1).

Quando questionados acerca da importancia das aulas remotas no periodo pandémico os
idosos relataram que a pratica de atividades fisicas os ajudou na manutengdo do bem-estar fisico
e psicoldgico, visto que estavam sentindo-se muito sedentarios e tristes sem poder sair de casa
e apos as aulas era possivel identificar uma sensacdo de relaxamento e bem-estar.

A importancia conferida ao projeto durante o periodo pandémico pode ser constatada
diante da resposta de alguns participantes conforme a transcrigéo a seguir:

Esse projeto colabora para gerar bem-estar e para melhorar a nossa sadde. E uma
6tima experiéncia participar do grupo e estar em movimento (PARTICIPANTE 11).

As aulas ajudaram a aliviar meu desconforto que eu sentia nos joelhos, na coluna, e
também me ajudou mentalmente, pois controlou o estresse e ansiedade, e me fez sentir
mais revigorada durante esse tempo sem poder sair de casa e ver minha familia de
perto (PARTICIPANTE 4).

Considero o projeto uma maravilha, proporciona bem-estar e ajuda bastante na
melhoria da minha satde (PARTICIPANTE 6).

As aulas me ajudaram a controlar minha ansiedade. Com tanta noticia ruim eu ja
estava acima do peso de tanto comer, angustiada e presa. As aulas fizeram com que
gastasse energia um pouco e me sentisse menos pesada (PARTICIPANTE 2).

No inicio da pandemia eu chorava todos os dias de desgosto. As aulas me ajudaram a
sentir um pouco de esperanca de que conseguiria sair um dia dessa situacio com vida
e salde e me sentir menos triste e abandonada pelo mundo na minha casa
(PARTICIPANTE 17).

Ao final de quase dois anos de execugdo do projeto em formato remoto, foi possivel
perceber que apesar das dificuldades impostas pela pandemia, boa parte dos alunos manteve
sua rotina de atividades fisicas orientadas, além de terem mantido o contato social, mesmo que
de forma remota, com os demais membros do grupo, onde puderam conversar, interagir, algo
imprescindivel em um momento de isolamento social, onde todos ficaram deslocados do

cotidiano ao qual estavam adaptados.
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CONSIDERACOES FINAIS DE EDUCAGAO

Este estudo objetivou identificar o indice de adesdo a um progarma de atividades fisicas
orientadas no formato remoto, como também o sentimento quanto ao distanciamento social e a
importancia da atividade fisica na percepcao dos idosos participantes de um projeto de extenséo
realizado no Instituto Federal de educagéo, ciéncia e tecnologia do Rio Grande do Norte
(IFRN), Campus Macau durante o periodo pandémico.

Os resultados do estudo demonstram que mais de cingquenta (50%) dos idosos que
faziam parte do projeto de modo presencial aderiram ao projeto adaptado ao modo remot. Os
idosos que ndo permanecerem no projeto de forma remota relataram ndo dominar as novas
tecnologias ou nem mesmo ter acesso a Internet. O que demonstra a necessidade de politicas
que propiciem a propagacdo da Internet a populacdo idosa, como também projetos que
favoregam a inclusdo digital dos idosos.

Os idosos relataram o desenvolvimento de diversas sensacdes ao longo do periodo de
distanciamento social, dentre elas tristeza, medo da morte, soliddo, sensacéo de aprisionamento,
falta de esperanca, saudades, ansiedade durante o periodo de isolamento social.

Através da prética regular de atividades fisicas propiciadas pelo envio de aulas remotas,
os idosos relataram que puderam manter-se ativos, além de perceberem uma sensacéo de bem-
estar fisico e mental que os ajudou a lidar melhor com isolamento social.

Tais resultados demonstram que um programa regular de atividades fisicas orientadas
para idosos durante a pandemia, mostrou-se como uma estratégia satisfatoria para ajudar essa
populacdo a manter um padrdo de atividades fisicas, impactando positivamente nas condi¢Bes
de saude fisica e mental dos idosos durante o periodo de isolamento social.
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