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RESUMO

Objetivo: Investigar a pratica de atividades fisicas (AF) e a tendéncia a depressao (TD) em idosos
durante a pandemia da Covid-19 no interior do Cebftateriais e métodos:Estudo descritivo e
quantitativo, com 99 idosos selecionados por amostragem nao-probabilistica. Utilizou-se como
instrumentos de pesquisa um questionario estruturado com questdes referentes ao fierde saude e
socioecondmico dos participantes, contendo as variaveis de sexo, idade, estado de residéncia,
escolaridade, faixa etaria e percepcao de saude e o Inventario de Depressao de Beck, com analise de
dados no SPSS para estatistica descritiva e inferencial, nivel de sigriicancia de 5% (p<0,05). Os
participantes do estudo eram praticantes de caminhada/corrida (47,5%), ginastica/treinamento

funcional (18,9%) e a hidroginastica (14,8%). Resultados: Encontrou-se maioria de sexo feminino
(96,9%), idade entre 60-69 anos (52,5%), casado (38,4%), renda de até 1 salario-minimo (68,7%) e
apenas

o Fundamental completo (37,4%). As doengas prevalentes foram Hipertensao (38,4%), Osteoporose
(23,2%) e Ansiedade (16,7%). Observou-se predominancia de maior comportamento sedentario, como
assistir televisdo (38,1%), atividades manuais (21,1%) redes sociais (18,4%). Houve alteragcbes na
pratica de AF dos idosos, (82,2%) afirmou que praticava AF regularmente antes da pandemia, e apds
a pandemia, apenas 18,2% permanecer na pratica, especialmente as individuais ao ar livre, como
caminhada/corrida (47,5%). Quanto a TD, a analise apontou que 61% apresentaram TD, categorizados
como leve (32,0%), leve a moderada (13,0%), moderada/severa (15,0%) e severa (1,0%). Conclusées:
Enfatiza-se a importancia da promocao da saude durante e apés periodo pandémico, com a inclusao
de estratégias de promoc¢ao de AF para saude e bem-estar dos idosos.
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ABSTRACT

Objective: To investigate the practice of physical activities (PA) and the tendency to depression (TD)
in the elderly during the Covid-19 pandemic in the interior of Ceara. Materials and methods: Cross-
sectional, quantitative study with 99 elderly people selected by non-probabilistic sampling, the Beck
Depression Inventory, with data analysis in SPSS for descriptive and inferential statistics, significance
level of 5% (p<0.05). Results: Most were female (97.0%), aged between 60-69 years (52.5%),
married (63.4%), income of up to 1 minimum wage (68.7%) and only complete Elementary (37.4%).
The prevalent diseases were Hypertension (38.4%), Osteoporosis (23.2%) and Anxiety (16.7%).
There was a predominance of more sedentary behavior, such as watching television (38.1%),
manual activities (21.1%) and social networks (18.4%). There were changes in the practice of PA by
the elderly, (82.2%) stated that they practiced PA regularly before the pandemic, and after the
pandemic, only 18.2% remained in practice, especially individual outdoor activities, such as walking/
running (14.1%). As for TD, the analysis showed that 61% had TD, categorized as mild (32.0%), mild
to moderate (13.0%), moderate/severe (15.0%) and severe (1.0%). Conclusions: The importance of
health promotion during and after the pandemic period is emphasized, with the inclusion of PA
promotion strategies for the health and well-being of the elderly

Keywords: Elderly health; Physical activity; Depression; Coronavirus infections.

INTRODUGCAO

A proliferagao da COVID-19 repercutiu na implementagéo de medidas restritivas de seguranca
publica que impactaram nas praticas corporais e na saude mental da populacido idosa brasileira.
Apos notificagdo do primeiro caso de COVID-19, em fevereiro de 2020, observou-se um crescente
aumento no numero de casos confi rmados, suspeitos e oObitos. Na Regido Nordeste, o Ceara

destacou-se, com 304.714 de casos con firmados e 9.704 mortes até 08 de dezembro de 2020".

Apesar de todos os individuos estarem suscetiveis a contaminagao, os idosos e pessoas com
comorbidades tém maiores chances de evoluir para um quadro clinico grave, podendo chegar a
6bito, quando comparados a maioria das pessoas jovens e saudaveis?.

Durante a pandemia, para contengao da taxa de contaminagédo e diminuicdo dos agravos a
saude, foram implementadas medidas restritivas de seguranga publica, como Isolamento Social (1S),
que repercutiu no fechamento de diversos espagos, inclusive os destinados a pratica de
Atividades Fisicas (AF). Tais medidas impactaram o estilo de vida e a saude mental da populagao
idosa.

Whiteford® mostra que a presenga de transtornos mentais, sofrimento psiquico e alteragbes do
sono exercem reconhecidos efeitos negativos no cotidiano e na qualidade de saude e de vida das
pessoas, contribuindo com percentual relevante de anos vividos com incapacidades. A populagao
idosa apresenta maior vulnerabilidade para problemas de saude e os transtornos do humor sao
frequentes entre os idosos, com destaque para os sintomas depressivos clinicamente significativos “.

A presengca de transtornos mentais, sofrimento psiquico e alteragbes do sono exerce
reconhecidos efeitos negativos no cotidiano e na qualidade de saude e de vida das pessoas,
contribuindo com percentual relevante de anos vividos com incapacidades®.

O treinamento fisico evidencia-se como uma excelente estratégia ndo farmacoldgica para
prevenir e tratar diversas doencas, infl uenciando positivamente principalmente no sistema
imunoldgico, promovendo alteragdes na morfologia e fungdo das células, induzindo alteragbes no

padrag, fesRPregHfe 48 AHEINATdB o RsRRIZRRIRHARtamento ndo medicamentoso para diversas
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condicbes de saude, podendo proporcionar inumeros beneficios, como melhora da qualidade de
vida e da composicao corporal e diminuicdo dos sintomas depressivos e efeitos do estresse e o
fortalecimento do sistema imunolégico, inclusive diminuindo a incidéncia de doengas transmissiveis
como as infecgdes virais tais como o novo coronavirus SARS-CoV-2, causador da COVID-195789,

A ciéncia tem demonstrado que a pratica regular de atividade fisica contribui com a prevencéao e
tratamento de doencgas cronicas ndo transmissiveis, melhorando o desempenho cognitivo, ajudando
no combate a depressdo e ansiedade assim como atuando no organismo para a construgdo da
imunidade contra doengas como a COVID-19 E COVID longa'.

Populagdes frageis como idosos, imunossuprimidos ou com multiplas comorbidades estdo mais
expostos a COVID-19 grave. Individuos ativos em comparagcao com pessoas sedentarias devem ter
melhor controle sobre comorbidades de alto risco que aumentam a suscetibilidade ao COVID-19 grave™.

Nesse contexto, emerge a preocupacao acerca da Inatividade Fisica (IF), e Comportamento
Sedentario (CS) e Tendéncia a Depresséao (TD), principalmente relacionada a pessoa idosa durante e
apos a pandemia de COVID-19.

Compreende-se a necessidade de elementos que possibilitem a implementagao de propostas
de intervencdo de AF em ambiente domiciliar, que promovam saude mental e estilo de vida ativo
na terceira idade. Desta forma, o presente estudo objetivo analisar a pratica de atividades fisicas e
tendéncia a depressado em idosos durante a pandemia de COVID-19 no interior do Ceara.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica do Instituto de Educagdo, Ciéncia e
Tecnologia do Ceara — IFCE (Parecer n° 4.970.487). Os participantes tiveram acesso a um termo de
consentimento livre e esclarecido — TCLE, constando quais os objetivos, riscos e beneficios da pesquisa.
Somente apds seu consentimento em participar da pesquisa, tiveram acesso ao instrumento, que foi
utilizado para realizacao dela, e todos ficaram cientes acerca da liberdade para participar ou nao da
pesquisa, podendo desistir a qualquer momento, sem que isso Ihes ocasionasse prejuizo algum.

Apresente pesquisa apresenta-se como um estudo descritivo e quantitativo, com dados primarios
e objetivos'™. Na pesquisa descritiva realiza-se o estudo, a analise, o registro e a interpretagéo dos
fatos do mundo fisico sem a interferéncia do pesquisador®. Os métodos quantitativos tém o objetivo
de mostrar dados, indicadores e tendéncias observaveis, ou produzir modelos tedricos abstratos com
elevada aplicabilidade pratica™.

A pesquisa foi realizada nas trés principais cidades da Regido Metropolitana do Cariri, Juazeiro
do Norte, Barbalha e Crato. A populagdo contempla idosos residentes nas cidades de Juazeiro do
Norte (populagéo de 274.207 pessoas, sendo 18.856 idosos), Crato (populagéo estimada em 132.123
habitantes, sendo 13.360 idosos) e Barbalha (populagdo estimada em 61.228 habitantes, sendo
6.260 idosos), localizadas na Regidao Metropolitana do Cariri, Estado do Ceara. O numero de idosos
corresponde a aproximadamente 11% da populagéo total.

A amostragem caracterizou-se como nao-probabilistica, por adesédo. Foram incluidas pessoas
com idade igual ou superior a 60 anos, residentes na comunidade das cidades de Crato — CE, Barbalha-
CE e Juazeiro do Norte — CE, ha pelo menos 06 meses. Foram excluidos os idosos cadeirantes e
incapazes de se comunicar, € que nao responderam as questdes completamente. Dessa forma, a
amostra do presente estudo € de 99 idosos.

Utilizou-se como instrumentos de pesquisa:

a) um questionario estruturado elaborado pelo autor com questbes referentes ao perfil de saude
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e socioeconémico dos participantes, contendo as variaveis de sexo, idade, estado de residéncia,
escolaridade, faixa etaria e percep¢ao de saude. Perguntas referentes ao isolamento social e ao
impacto dele na vida das pessoas com as seguintes variaveis: se esta ou nao isolado; e os aspectos que
versam sobre a pratica de atividade fisica (se antes da pandemia o individuo realizava atividades fisicas,
quais eram estas atividades, se ainda pratica durante o periodo de isolamento) e o comportamento
sedentario (quais atividades estacionarias tem desenvolvido no periodo de isolamento). Assim como,
foi questionado quais os efeitos da falta da atividade fisica regular.

b) o questionario validado sobre tendéncia a depressado, o Inventario de Depressdo de
Beck - “Beck Depression Inventory’'® com 21 itens que permitem a autoavaliagdo de sintomas de
depressao. A classificacao do ponto de corte é, 0-9 indicam que o individuo ndo esta deprimido,
10-18 indicam depressao leve a moderada, 19-29 indicam depressdao moderada a severa, 30-63
indicam depressao severa.

Para realizagédo da coleta de modo seguro para os participantes e pesquisador, e obedecendo
as regras de distanciamento e isolamento social, foi desenvolvido um formulario na plataforma
Formularios Google®, divulgado via internet, através do aplicativo Whatsapp.

Mediante a técnica bola de neve, as pessoas que tiveram acesso aos questionarios foram
repassando para os demais, até que se alcangou um numero consideravel de respostas.

A coleta de dados aconteceu nos meses de setembro e outubro do ano de 2020.

Em relacao a analise dos dados, foi utilizado o Programa estatistico SPSS (Statistical Package
for the Social Sciences) para estatistica descritiva (média, desvio padrao, mediana, moda, frequéncia
e percentual) e inferencial (Teste de qui-quadrado), adotando-se nivel de significancia de 5% (p<0,05).

RESULTADOS

Nas principais cidades da Regidao Metropolitana do Cariri 0 niumero de idosos corresponde a
aproximadamente 11% da populacéo total. Juazeiro do Norte possui 18.856 idosos, Crato 13.360
idosos, e Barbalha 6,260 idosos'. O presente estudo alcangou 99 pessoas idosas, das quais 51,5%
eram da Cidade de Juazeiro do Norte. Encontrou-se maioria do sexo feminino (96,9%), com idade
entre 60-69 anos (52,5%) e Ensino Fundamental completo (37,4%)(Tabela 1).
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Tabela 1- Caracteristicas sociodemograficas dos idosos.

CARACTERISTICAS n %

SOCIODEMOGRAFICAS
SEXO
Masculino 03 3,1%
Feminino 96 96,9%
FAIXA ETARIA
60-69 anos 52 52,5%
70-79 anos 31 31,3%
80 anos acima 16 16,2%
ESTADO CIVIL
Solteiro 02 2,0%
Casado 38 38,4%
Divorciado 28 28,2%
Viavo 31 31,4%
ESCOLARIDADE
Ensino fundamental completo 37 37,4%
Ensino fundamental incompleto 26 26,3%
Ensino médio completo 24 24,2%
Ensino médio incompleto 08 8,1%
Ensino superior completo 03 3,0%
Pés-graduacéao 01 1,0%
ISOLAMENTO SOCIAL
Sim 35 35,4%
Nao 58 58,6%
Parcialmente 06 6,0%
COMORBIDADES
Hipertensao Arterial 76 77, 7%
Osteoporose 46 46,46%
Ansiedade 33 33,3%
Depressao 11 11,1%
Diabetes 21 21,2%
Qutras 2 2%

Fonte: Préprio autor

Um percentual significativo afirmou estar em isolamento social total (35,4%) e parcialmente
(6,0%). Dentre as principais doengas/comorbidades autorreferidas, destaca-se a Hipertensao Arterial
(77,7%), Osteoporose (46,4%) e Ansiedade (33,3%).

Quanto a pratica de AF, observa-se que o periodo pandémico trouxe impacto, para os idosos.
A maioria (82,2%) afirmou que praticava AF regularmente antes da pandemia. Dentre as atividades
praticadas, destacam-se a caminhada\corrida (47,5%), a ginastica\treinamento funcional (18,9%) e
a hidroginastica (14,8%). A maioria das atividades eram realizadas cerca de 3-4 dias (45,5%) e 5-7
dias por semana (34,3%). Apés a Pandemia, apenas 18,2% permaneceram na pratica regular de
AF. Destes, a maioria reduziu a frequéncia para 1-2 dias semanais (12,1%), e optou por atividades
individuais ao ar livre, como caminhada/corrida (14,1%).

De modo geral, percebe-se 0 aumento do comportamento sedentario, ja que as principais
atividades desenvolvidas pelos idosos requer o minimo de movimento, como assistir televiséo (38,1%),
atividades manuais (21,1%) e redes sociais (18,4%).
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Tabela 2 — Pratica de Atividade Fisica antes e depois da Pandemia

ATIVIDADE FiSICA ANTES n %
Nao 17 17,2%
Sim 82 82,8%
DIAS DE PRATICA ANTES

1-2 dias 03 3,0%
3-4 dias 45 45,5%
5-7 dias 34 34,3%
Nenhum 17 17,2%
ATIVIDADE FiSICA HOJE

Nao 81 81,8%
Sim 18 18,2%
DIAS DE PRATICA HOJE

1-2 dias 12 12,1%
3-4 dias 06 6,1%
5-7 dias 01 1,0%
Nenhum 80 80,8%
ATIVIDADES NO ISOLAMENTO

Atividades domésticas 28 19,0%
Atividades manuais 31 21.1%
Leitura 03 2,0%
Redes sociais 27 18,4%
Televisao 56 38,1%
Trabalho domiciliar 02 1,4%

Foi questionado se os respondentes sentiam os efeitos da falta de atividades fisica, ao que a
maioria (96,0%) respondeu sim. Dentre os efeitos percebidos pelos idosos, percebe-se que o aumento
de peso se sobressaiu em relagdo aos demais efeitos, com (60,2%), seguido de indisposicao (24,5%),
cansaco (10,2%) e dores nas articulagdes (5,1%).

A analise da Tendéncia a Depressao (TD) foi feita mediante os sintomas de depresséao
autorreferidos. Ao todo, 61% apresentaram TD, sendo categorizados como normal (39%), leve
(32,0%), leve a moderada (13,0%), moderada a severa (15,0%) e severa (1,0%)(Grafico 1).

Grafico 1. Classificagdo dos sintomas de Depressao
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Fonte: préprio autor.
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Analisando os sintomas especificos, identificou-se os dez que mais tém afetado negativamente
os idosos no periodo atual. Um total de 67,7% dos idosos se sentem desanimados quanto ao futuro,
assim como 45,5% choram mais agora do que o de costume, 43,4% nao sentem mais prazer nas
coisas como antes. Outro fator observado, foi a falta de sono, no qual 43,3% dos idosos nao estao
dormindo tdo bem quanto o de costume, e 40,4 % acordam uma ou duas horas mais cedo do que o
habito, além de apresentar dificuldades para voltar a dormir. Pode ser observado também que 56,6%
preocupam-se por estar parecendo mais velhos ou sem atrativos. Ainda, 57,6% dos idosos ficam
cansados com mais facilidade do que costumavam e 29,3% sentem-se cansados ao fazer qualquer
coisa. De modo geral, 54,5% dos idosos preocupam-se com problemas fisicos como dores e aflicées
ou perturbacgodes.

Foi realizada a analise inferencial (Teste de Qui-quadrado) da variavel TD com as demais
variaveis categoéricas do estudo (sexo, estado civil, escolaridade, renda, isolamento social, atividades
realizadas no isolamento, pratica de atividade fisica), contudo, ndo foram encontradas associacoes
estatisticamente significativas (p<0,05).

A analise inferencial (Teste de Qui-quadrado) das variaveis dos sintomas de depressao e da
pratica atual de AF encontrou associacdes estatisticamente significativas (p<0,05). A maioria das
pessoas que estava praticando AF atualmente n&o se sente triste (p=0,000), nem culpada (p=0,000),
nem sao mais irritada (p=0,000), nem um fracasso (p=0,000), nem decepcionada consigo mesmo
(p=0,000), nem pior do que os outros (p=0,000); além de ter prazer em tudo como antes (p=0,000),
nao achar que esta sendo punida (p=0,000), néo ter ideagbes suicidas (p=0,000), ndo chorar mais
que o habitual (p=0,000), ndo perde peso (p=0,000), nem o interesse pelas pessoas (p=0,000). Apesar
disso, a maioria se sente desanimadas quanto ao futuro (p=0,000), preocupa-se com problemas
fisicos (p=0,000), ndo tem o mesmo apetite (p=0,000), fica cansada com mais facilidade (p=0,000),
nao dorme tdo bem como antes (p=0,000), precisa de um esfor¢o extra para fazer qualquer coisa
(p=0,000), preocupa-se por estar parecendo velha ou sem atrativo (p=0,000) e adia as decisbes mais
do que costumava (p=0,000).

DISCUSSAO

Esse estudo apresenta evidéncias sobre aspectos de atividade fisica, comportamento sedentario
e tendéncia a depressao em idosos durante o periodo de isolamento social. As prevaléncias observadas
foram altas em relacao a tais fatores.

Os resultados em questao sugerem que o surgimento da pandemia teve impacto negativo na vida
dos idosos, tanto na autopercepg¢ao de saude como na autopercepcao de qualidade de vida. Pode-
se observar que 32,0% dos idosos pesquisados estdo com sintomas de depressao leve. Especula-
se que o agravamento de tais sintomas podem ter sido em fungdo de inUmeros fatores causados
pela pandemia e o isolamento social, como o medo de ser infectado, a crise econdmica e social, a
preocupacao com a saude de familiares, auséncia de convivio/interagéao social®’.

De modo geral, situagdes de isolamento social podem estar associadas a maior prevaléncia de
eventos psicologicos negativos, especialmente irritabilidade, humor rebaixado, raiva, medo e insénia,
muitas vezes com longa duragao®. Os idosos, em especial aqueles com declinio cognitivo ou deméncias,
sdo identificados como particularmente vulneraveis a alteragdes emocionais e comportamentais™®.

O presente estudo evidencia os idosos como a populacdao mais suscetivel aos agravos
psicolégicos durante uma pandemia, podendo manifestar emogdes como tristeza, ansiedade,
estresse, insbnia, raiva, medo e choro. Considera-se que so o fato de ter uma doenca cronica ja traz
sentimentos negativos e sofrimento emocional para idosos, e essa condigdo associada as tensdes de
uma pandemia pode ocasionar o agravamento'®.
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Em um estudo realizado nos Estados Unidos com 630 adultos com alguma doenca crénica,
62,7% eram idosos com idades entre 60 e 88 anos, e um em cada quatro participantes estavam “muito
preocupados” em vir a ser infectado pelo novo coronavirus. O medo da ameaca do surto pandémico
foi mais relatado pelas pessoas idosas com 70 anos e 58,6% informaram que a possibilidade de
infecgao por coronavirus fez eles mudarem “muito” a sua rotina e atividades de vida diaria?°. Um estudo
realizado com idosos chineses mostra que 37,1% dos participantes experimentaram depressao e
ansiedade durante a pandemia da Covid-192.

Além dos aspectos psicoemocionais apresentados, alguns componentes do estilo de vida dos
idosos foram alterados com o surgimento da pandemia, como o caso do aumento significativo da
reducao da praticar atividades fisicas.

Em estudo qualitativo que avaliou o impacto da quarentena nas organizagdes de programas
especificos de Atividade Fisica, bem como na saude fisica e mental de adultos mais velhos, apontou
que os idosos declinaram da participagdo em atividades fisicas antes das medidas de isolamento,
devido ao medo do contato com pessoas infectadas. Contudo, muitos expressaram a necessidade
de praticar exercicios em casa durante a quarentena. Recomendou-se, portanto, a necessidade de
auxiliar os idosos a integrar maneiras simples e seguras de permanecerem fisicamente ativos durante
a pandemia de Covid-19, e a implementacao de uma politica nacional de apoio a essa populacéo para
se exercitarem em casa®.

A pratica de exercicios fisicos é fundamental para os idosos ja que ela influencia na realizagao
das atividades de vida diaria. Esses exercicios podem gerar inumeros beneficios corporais como:
mobilidade articular, forga, equilibrio, coordenacao, agilidade, resisténcia, relaxamento e concentragao
para realizar diferentes tarefas cotidianas. A pratica regular de exercicios fisicos € amplamente
reconhecida na literatura cientifica como uma estratégia nao-farmacoldgica para o tratamento e
prevencao de diversas doencgas, sejam elas de carater metabdlico, fisico e/ou psicoldgico?. Assim,
compreende-se que a participacdo em programas de atividades fisicas € uma estratégia para redugao
e prevengao de uma série de prejuizos funcionais associados ao processo de envelhecimento?.

A atividade fisica praticada de forma regular contribui para evitar possiveis complicagbes a
saude, principalmente quando o sedentarismo esta associado ao sobrepeso/obesidade?.

Atualmente, ha varias formas de interrupcdo desse comportamento, e o Guia de atividade
fisica da populagao brasileira, aponta algumas sugestdes: Deve se praticar no minimo 150 minutos
por semana de atividades fisicas moderadas, ou se preferir, 75 minutos por semana de atividades
fisicas vigorosas. Também é possivel alcangar o objetivo da semana, intercalando entre atividades
moderadas e rigorosas. O Guia ainda cita que as atividades devem ter como objetivo de fortalecimento
dos principais musculos (costas, abddmen, bragos e pernas) e de equilibrio, nas quais devem ser
realizadas de duas a trés vezes por semana em dias alternados, principalmente, para melhorar a
capacidade de fazer as atividades do dia a dia e prevenir quedas. O guia, nos mostra orientacdes de
como interromper o comportamento sedentario com atitudes simples, como por exemplo, a reducao
do tempo parado, seja ele, sentado ou deitado, deve-se entdo movimentar-se, ficar de pé, e até
mesmo realizar um breve alongamento’.

A forma como a atividade fisica era praticada precisou ser reformulada, uma vez que, em
contexto pandémico, sua pratica passou a ser desenvolvida, principalmente, através da tecnologia,
em que sao utilizadas midias/redes sociais para mediar essa pratica, considerando que varios locais
de pratica foram fechados?.

De modo geral, a tecnologia € uma importante aliada nesse processo, sendo recomendado o uso
da internet através de video chamadas ou similares para que o profissional de Educacgao Fisica possa
orientar os exercicios fisicos mesmo a distancia, essa supervisdo podera melhorar os resultados, a
seguranga e a motivagao nos treinos?.
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Destaca-se a maioria feminina neste estudo. E importante destacar que o nimero absoluto de
mulheres idosas tem sido superior, no Brasil. Essa situagcdo decorre da existéncia de mortalidade
diferencial por sexo que prevalece ha muito tempo na populacao brasileira. Desde 1950, as mulheres
possuem maior esperanca de vida. Em 1980, enquanto a expectativa de vida para os homens era de
59 anos, para as mulheres era de 65 anos. Em 1991, essa diferenca aumentou em sete anos?.

Contudo, este estudo apresenta limitagdes, como o tamanho da amostra e a técnica de
amostragem utilizada. Ainda, a escassez de estudos com delineamento experimental, e que versam
sobre a tematica em contexto pandémico dificultaram a analise. Os resultados desse estudo podem
contribuir para analise da situagcao de determinada populacdo, para embasar a implementacédo de
propostas de intervengao de atividades fisicas, em ambiente domiciliar ou em lugares abertos, que
promovam estilo de vida ativo e saudavel na terceira idade, durante e apds a pandemia de COVID-19.
Sugere-se a realizacdo de estudos cientificos com abrangéncia metodoldgica e populacional que
avaliem a situacdo dos idosos a nivel nacional para que se possam adotar medidas eficazes de
promoc¢ao da saude.

CONCLUSOES

De modo geral, percebe-se o quanto a pratica de atividades fisicas durante a pandemia é
fundamental para manter a saude da populagéao idosa. Pode-se observar o aumento de indices de
inatividade fisica e comportamento sedentario em idosos, assim como, os efeitos dos baixos niveis de
atividade fisica no periodo de isolamento social, que podem agravar as comorbidades ja existentes e
os sintomatologia depressiva em idosos.

Ao reconhecer que a pandemia modificou varios aspectos do estilo de vida, da saude e qualidade
de vida do ser humano, torna-se necessario promover um estilo de vida mais ativo e saudavel, e realizar
atividades que proporcionem bem-estar e evitem o comportamento sedentario. Uma das estratégias a
serem utilizadas para manter a pratica regular de atividades fisicas, podem ser atividades ao ar livre,
nas pracgas ou até mesmo em casa.
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