ne-
[ [
[ [~

‘1

;—;ﬁ

VIRTUS IMPAVIDA
L

UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA
EDUCAGAO FiSICA - BACHARELADO

JULIO CESAR FERNANDO TORRES CONCEIGAO

EFEITOS DOS EXERCICIOS FiSICOS MINISTRADOS DE FORMA REMOTA NA
CAPACIDADE FUNCIONAL DO IDOSO EM ISOLAMENTO SOCIAL DURANTE A
PANDEMIA DA COVID-19

RECIFE 2023



JULIO CESAR FERNANDO TORRES CONCEIGAO

EFEITOS DOS EXERCICIOS FiSICOS MINISTRADOS DE FORMA REMOTA NA
CAPACIDADE FUNCIONAL DO IDOSO EM ISOLAMENTO SOCIAL DURANTE A
PANDEMIA DA COVID-19

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado ao Curso de Educagao
Fisica, do Centro de Ciéncias da Saude,
Universidade Federal de Pernambuco,
como requisito parcial para obtencdo do
titulo de Bacharel em Educacéao Fisica.

Orientador: Prof. Rubenyta Martins Podmelle

Titulagao: Mestra em Gerontologia

RECIFE 2023



Ficha de identificacdo da obra elaborada pelo autor,
através do programa de geragdo automatica do SIB/UFPE

Conceicao, Jilio César Fernando Torres.

Efeitos dos Exercicios Fisicos ministrados de forma remota na Capacidade
Funcional do Idoso em isolamento social durante a pandemiada Covid-19/
Julio César Fernando Torres Conceigdo. - Recife, 2023.

39p.

Orientador(a): Rubenyta Martins Podmelle

Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduacdo) - Universidade Federal de
Pernambuco, Centro de Ciéncias da Salde, Educagéo Fisica - Bacharelado,
2023.

1. Covid-19. 2. Idosos. 3. Exercicio Fisico Remoto. |. Podmelle, Rubenyta
Martins. (Orientacdo). I1. Titulo.

610 CDD (22.ed.)




FOLHA DE APROVAGAO

JULIO CESAR FERNANDO TORRES CONCEIGAO

EFEITOS DOS EXERCICIOS FiSICOS MINISTRADOS DE FORMA REMOTA NA
CAPACIDADE FUNCIONAL DO IDOSO EM ISOLAMENTO SOCIAL DURANTE A
PANDEMIA DA COVID-19

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado ao Curso de Educagao
Fisica, do Centro de Ciéncias da Saude,
Universidade Federal de Pernambuco,
como requisito parcial para obtengdo do
titulo de Bacharel em Educacéao Fisica.

Aprovado em: 03/05/2023

BANCA EXAMINADORA

Documento assinado digitalmente

Y mb RUBENYTA MARTINS PODMELLE
g Ve Data: 19/05/2023 11:15:48-0300
Verifique em https://validar.iti.gov.br

Profa. Rubenyta Martins Podmelle (Orientadora)
Universidade Federal de Pernambuco

Documento assinado digitalmente

1 eb ANDRE DOS SANTOS COSTA
g e Data: 19/05/2023 11:35:06-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof. Dr. André dos Santos Costa (Examinador Interno)
Universidade Federal de Pernambuco

Documento assinado digitalmente

gb OZEAS DE LIMA LINS FILHO
g Wel Data: 22/05/2023 15:01:17-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof. Dr. Ozéas de Lima Lins Filho (Examinador Interno)
Universidade Federal de Pernambuco



RESUMO

Com a pandemia do novo coronavirus, o mundo se viu a mercé de um novo estilo de
vida causado pelo distanciamento social. No entanto, o isolamento social n&o foi tdo
efetivo quanto deveria ser e trouxe consequéncias para a saude fisica e mental das
pessoas, principalmente os idosos, potencializando seu nivel de sedentarismo e
reduzindo sua capacidade funcional. Diversas tentativas de minimizar os efeitos do
sedentarismo nos idosos causado pelo lockdown da pandemia foram observadas,
dentre elas, o exercicio fisico ministrado de forma remota. O objetivo do trabalho é
analisar os efeitos dos exercicios fisicos em idosos ministrados de forma remota
durante a pandemia do Covid-19. Foi realizada revisao bibliografica nas bases de
dados Biblioteca Virtual em Saude, ScienceDirect, Scielo e Pubmed, onde
encontrou-se artigos sobre intervengbes com grupo de controle de exercicios para
idosos de forma remota durante a crise do COVID-19. Ha consenso na literatura
sobre a necessidade de isolamento do idoso durante uma pandemia. No entanto, o
habito de se exercitar em casa € incentivado para evitar problemas decorrentes do
processo de envelhecimento fisico e mental. Os estudos mostraram que houve
melhoria € manutengcdo na forca de membros inferiores, agilidade, resisténcia,
melhorias no ciclo de marcha e melhoria em aspectos psicologicos. A partir do
estudo realizado foi possivel concluir que os exercicios remotos melhoraram a
capacidade funcional dos idosos através de melhorias no ganho de forga, diminuigéo
da fadiga, melhoria do equilibrio e da marcha e foram importantes no isolamento
social para o combate ao sedentarismo, manutencido da capacidade funcional além

de permitir interagdes sociais remotas.

Palavras-Chave: Covid-19; Idosos; Exercicio Fisico remoto.



ABSTRACT

With the novel coronavirus pandemic, the world has found itself at the mercy of a
new lifestyle caused by social distancing. However, social isolation was not as
effective as it should be and brought consequences for the physical and mental
health of people, especially the older adults, enhancing their level of sedentary
lifestyle and reducing their functional capacity. Several attempts to minimize the
effects of sedentary lifestyle in the older adults caused by the lockdown of the
pandemic were observed, among them, physical exercise administered remotely.
The aim of the paper is to analyse the effects of physical exercise on older adults
taught remotely during the Covid-19 pandemic. A literature review was conducted in
the Virtual Health Library, ScienceDirect, Scielo and Pubmed databases, where
articles on exercise control group interventions for the older adults remotely during
the COVID-19 crisis were found. There is consensus in the literature on the need for
isolation of the older adults during a pandemic. However, the habit of exercising at
home is encouraged to avoid problems arising from the physical and mental aging
process. The studies showed that there was improvement and maintenance in lower
limb strength, agility, endurance, improvements in the gait cycle and improvement in
psychological aspects. From the study carried out it was possible to conclude that
remote exercises improved the functional capacity of the elderly through
improvements in strength gain, decreased fatigue, improved balance and gait and
were important in social isolation to combat sedentary lifestyle, maintenance of

functional capacity and allow remote social interactions.

Keywords: Covid-19; Older adults; Home-based exercise.
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1. INTRODUCAO

Em dezembro de 2019, na China, foi detectado um surto viral que mudaria o
mundo, tratando-se do entdo atual coronavirus (SARS-COV-2), e atualmente
vivemos em uma pandemia causada por ele (CUCINOTTA D, VANELLI, 2020).

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS, 2020), os sintomas da
COVID-19 incluem febre, tosse seca, fadiga, dor de cabega e, a medida que a
condicdo piora, os sintomas podem incluir perda de paladar, perda de olfato,
diarreia, falta de ar grave, dores no corpo e pneumonia grave podendo levar a 6bito
qualquer pessoa. A OMS 2020, diz que o virus pode ser transmitido para o corpo
humano através do ar, seja por goticulas expelidas por pessoas infectadas ou
através de locais e equipamentos contaminados.

Trata-se de uma sindrome respiratoria e, apesar da alta taxa de transmisséo,
afeta algumas pessoas com mais agressividade que outras, caracterizando uma
afinidade por determinadas condigbes e assim, grupos com um maior risco de
desenvolver consequéncias mais graves (OMS, 2020; ORGANIZACAO PAN
AMERICANA DE SAUDE — OPAS, 2020). Pessoas que apresentam alguma
comorbidade como obesidade, hipertensdo e diabetes por exemplo, acabam
desenvolvendo maiores chances de contrair e transmitir o virus e também de sofrer
consequéncias mais agressivas quando comparado com individuos saudaveis (LIMA
et al., 2020). Qualquer pessoa pode se infectar com o virus e sofrer consequéncias
imprevisiveis, variando desde um resfriado até o ébito (OPAS, 2020).

A taxa de mortalidade para idosos acometidos por esse virus acima de 60 anos
e de 8,8%, enquanto para idosos acima de 80 anos a taxa é de 14,8% (NUNES,
2020) caracterizando assim os idosos como um grupo de risco sendo necessario a
aplicacao do distanciamento social como uma das principais medidas recomendadas
pela OMS 2020 para prevenir o contagio e evitar a disseminagao da COVID-19.

Os idosos também estdo sujeitos a sofrer maiores consequéncias resultantes
da contaminacdo da COVID-19, ainda mais idosos acometidos por comorbidades
(LIMA et al., 2020) pois, ao passar pelo processo de envelhecimento, os idosos
sofrem efeitos deletérios em diferentes niveis como em niveis antropométrico,
pulmonar, neural, cardiovascular, muscular e outros a respeito da capacidade
funcional (MATSUDO, 2001).



A capacidade funcional (ou funcionalidade) pode ser entendida como a
capacidade da pessoa desempenhar atividades diversas para a realizacido de
interagbes sociais, em suas atividades de lazer e em outros comportamentos
requeridos em seu dia-a-dia (MACIEL, 2010).

Esses efeitos podem ser retardados com a pratica de atividade fisica regular ja
que a atividade fisica pode interferir positivamente e diretamente na qualidade de
vida dos idosos trazendo menores danos tanto psicologicos quanto funcionais (DE
FARIAS CAMBOIM et al., 2017).

Apesar da tentativa de conter o avangco da COVID-19, o isolamento social
também gerou impactos negativos a nivel psicolégico como fatores associado ao
desenvolvimento da depressdo em idosos (PEREIRA-AVILA, 2021) e também
prejuizos no estilo de vida dos idosos devido a potencializagado do sedentarismo, que
contribuiu para a diminuicdo do nivel de atividade fisica e consequentemente a
diminuicado da funcionalidade dos idosos (SILVA, 2020).

Diante das consequéncias do isolamento social, uma tentativa de combater o
sedentarismo nos idosos durante a pandemia foi a realizagao de atividades fisicas
ministradas de forma remota (online) para esse publico, realizando atividades
através de lives em plataformas como o Youtube e videochamadas em redes sociais
como o Facebook, (VITALE et al., 2020; CARRIEDO et al., 2020; SCHWARTZ et al.,
2020; FERNANDEZ-GARCIA et al., 2021). Contudo, apesar dos esforcos com a
pratica dos ‘home-based exercises”, os efeitos dessas atividades na capacidade
funcional do idoso ndo foram bem discutidas.

O presente trabalho foi desenvolvido tendo como objetivo descrever os efeitos
dos exercicios fisicos ministrados de forma remota na capacidade funcional do idoso
em isolamento social durante a pandemia do COVID-19.
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. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL
Descrever os efeitos dos exercicios fisicos ministrados de forma remota na

capacidade funcional do idoso em isolamento social durante a pandemia do
COVID-19.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Entender o envelhecimento e seus reflexos na capacidade funcional de idosos;
Conhecer os principais efeitos da pandemia da COVID-19 em idosos;

Conhecer as principais atividades fisicas remotas presentes na rotina dos idosos
durante a pandemia da COVID-19;

Descrever os efeitos das atividades fisicas remotas na capacidade funcional do

idoso.
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este trabalho € uma revisdo de literatura, pois trata-se de uma investigacao
criteriosa utilizando métodos de busca claros, avaliagdo critica e sintese de
informacdes selecionadas e sintese de evidéncias relacionadas a um tema
especifico (DONTATO, 2019).

Foram pesquisados por artigos que buscassem abordar os efeitos dos
exercicios ministrado de forma remota em idosos com uma série variaveis de efeitos
de exercicios fisicos durante a pandemia de COVID-19.

Todos os estudos, independentemente do local, ano de publicagado (sabe-se
que o primeiro surto declarado de COVID-19 comegou no final de 2019) e status de
publicacado foram incluidos, desde que fornecam dados relevantes para esta analise.

Os estudos foram pesquisados nas bases de dados Biblioteca Virtual em
Saude, ScienceDirect Scielo e Pubmed. A estratégia PICO foi utilizada para ajudar a
formular uma questdo norteadora de pesquisa e selecionar um estudo. PICO (sigla)
significa  Population  (populagc&o), Intervention (intervencdo), Comparison
(comparacéao) and Outcome (e desfecho) citada por Santos et al., (2007).

Para atender aos critérios da estratégia, os descritores:

Para populacdo foram pesquisados por: aged, older adults, idosos. Para a
intervencao foram pesquisados: home-based exercise, exercicio remoto. Para o
desfecho foram pesquisados: COVID-19, capacidade funcional.

Os descritores foram pesquisados nos idiomas inglés e portugués, tendo em
vista encontrar uma maior quantidade de trabalhos atuais. Foram pesquisados
artigos que busquem analisar o impacto do exercicio realizado remotamente em
idosos durante a pandemia de COVID-19.

As etapas incluiram busca sistematica da literatura, analise critica da inclusdo e
exclusao de estudos e a coleta de variaveis de desfecho (extragdo de dados). Foram
incluidos na revisao todo trabalho original publicado em inglés e portugués que trate
de exercicios ministrados de forma remota na pandemia. Foram excluidos os
trabalhos que atendam a outras populagdes concomitantemente a populacdo idosa
(criangas, grupos especiais, adolescentes, adultos jovens). Inicialmente, na busca
por estudos que contemplassem o objetivo do presente estudo, foi feita a leitura do
titulo e do resumo dos artigos. Apos a aplicagao dos critérios de incluséo e exclusao,

houve a leitura na integra dos estudos selecionados e fichamento contendo a
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extracdo de dados. Os dados que foram extraidos dos estudos incluidos nessa
revisao sao:

Para populacéao: Idade;

Para Protocolo: Tipo de treinamento, exercicios, duragcao da intervencao;

Para resultados: Avaliagcéo e desfecho do estudo (concluséo).
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4. REFERENCIAL TEORICO

4.1 COVID-19 e suas consequéncias

O virus que causa a COVID-19 é chamado de Coronavirus 2 da Sindrome
Respiratéria Aguda Grave (SARS-CoV-2). Uma epidemia desconhecida comegou
em Wuhan, China, em dezembro de 2019 (SCHUCHMANN et al., 2020; ZHOU,
2020).

Trata-se de uma sindrome respiratéria causada por um virus € que possui
uma alta taxa de transmissdo de pessoa para pessoa, podendo ser transmitida
através de goticulas no ar quando uma pessoa infectada fala, tosse ou espirra. Sua
forma de infecgdo afeta algumas pessoas com mais agressividade que outras,
caracterizando uma afinidade por determinadas condi¢cdes e assim, determinados
grupos possuem um maior risco de desenvolver consequéncias mais graves (OMS,
2020); transformando esse no problema de saude publica mais importante do século
(MEDEIRO, 2020).

Diante dessa situagdo, a organizagao mundial da saude (OMS) classificou o
coronavirus como pandemia devido sua alta taxa de transmissao, recomendando o
isolamento social, sugerindo que a populagdo permanecesse em casa para diminuir
a circulacdo de pessoas e, consequentemente a transmissdo do virus,
recomendando o fechamento de locais onde pudesse haver aglomeragdo de
pessoas (SCHMIDT et al., 2020).

Os sintomas da COVID-19 incluem febre, tosse seca, fadiga, dor de cabeca e,
a medida que a condigao piora, os sintomas podem incluir perda de paladar, perda
de olfato, diarreia, falta de ar grave, dores no corpo e pneumonia grave podendo
levar a obito qualquer pessoa (OMS, 2020; OPAS, 2020). Qualquer um pode se
infectar com COVID-19. Por se tratar de uma infecgao respiratoéria, pessoas de meia-
idade, pessoas com comorbidades (grupos especiais) e idosos sdo mais afetadas e
os idosos estdo mais propensos a desenvolver maiores complicagdes (OPAS, 2020;
LIMA et al., 2020).

A taxa de mortalidade para idosos acometidos por esse virus acima de 60 anos
e de 8,8%, enquanto para idosos acima de 80 anos a taxa é de 14,8% (NUNES,

2020) caracterizando assim os idosos como um grupo de risco sendo necessario a
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aplicacao do distanciamento social como uma das principais medidas recomendadas
pela OMS 2020 para prevenir o contagio pela COVID-19.

O isolamento social foi uma medida preventiva para evitar o contagio e a
transmissao por COVID-19 que foi sugerida pela OMS e que foi sendo adotada
pouco a pouco pelos paises ao redor do mundo, dando inicio a uma nova realidade
(PEREIRA, 2020). Apesar de seu objetivo, os impactos negativos do isolamento
foram sentidos por todos os lados, desde impactos na saude mental como o
desenvolvimento de ansiedade e depressdo (PEREIRA, 2020; PEREIRA-AVILA,
2021); e impacto nos niveis de exercicio fisico e na atividade fisica, o que provocou,
conforme um aumento da incidéncia de transtornos mentais e o aumento da
prevaléncia de obesidade e outras comorbidades durante a pandemia da COVID-19
(MATTIOLI, 2020).

No idoso, o isolamento social também gerou impactos negativos a nivel
psicoldgico como fatores associado ao desenvolvimento da depressédo em idosos
(PEREIRA-AVILA, 2021) e também prejuizos no estilo de vida devido a promog&o do
sedentarismo, que contribuiu para a diminuicdo do nivel de atividade fisica,
potencializando o sedentarismo nos idosos e, quando combinado com o processo de
envelhecimento, ocasiona a diminuicdo agressiva da capacidade funcional dos
idosos (SILVA, 2020); além de aumentar e favorecer processos como a sarcopenia e
a fragilidade (VIANA, 2012).

4.2 Efeitos e Riscos do Envelhecimento

O envelhecimento € um processo multifatorial, indo do nivel molecular ao
fisiologico e morfologico, com modulagdo do meio sobre o conteudo genético,
influenciado por modificagdes psicoldgicas, sociais e funcionais que ocorrem com o
passar do tempo (Motta, 2004).

Para Bacha, 2006, apud Macena et al., 2018, o envelhecimento € um
processo fisiolégico que ocorre durante a vida, caracterizado como processo natural
nas quais modificagdes morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas
designam um comprometimento da autonomia e adaptagdo do organismo diante do
meio externo o que induz uma maior suscetibilidade ao individuo somado a uma
maior vulnerabilidade a patologias. A velhice é o estado em que o individuo se

encontra no momento do processo bioldgico, considerada como uma fase da vida,
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parte integrante de um ciclo natural, constituindo-se como uma experiéncia unica e
diferenciada.

Apesar do processo de envelhecimento, a OMS n&o estabelece uma idade
padrao a nivel mundial para classificar uma pessoa como idosa. Isso é estabelecido
de acordo com o0s niveis sociais e econdmicos de cada pais. Para os paises em
desenvolvimento, pessoas com 60 anos ja sédo classificadas como idosas e no caso
de paises desenvolvidos, sdo consideradas pessoas idosas aquelas que atingem 65
anos de idade (OMS, 2002, apud INAGAKI et al., 2008).

Fechine e Trompieri (2012) mostram que houve um aumento significativo do
numero de idosos no mundo e que esse numero continuara subindo
significativamente nas proximas décadas. Em seus estudos, mostraram um parecer
da Organizagdo Mundial da Saude de 2002 que estimou para 2025 mais de 800
milhdes de pessoas com mais de 65 anos no mundo, sugerindo que no ano de 2050
havera mais idosos do que jovens. Em 2022, 20 anos apés o parecer da OMS, O
mundo ja contava com mais de 1 bilhdo de idosos (ALVES, 2022). O departamento
de assuntos econ6micos e sociais das nagcdes unidas estimam que esse numero
devera atingir cerca de 2 bilhdes de idosos até 2047 (DESA, 2022).

E importante saber que em decorréncia do envelhecimento, varias mudangas
psicoldgicas e fisioldgicas podem ocorrer nos idosos (ESQUENAZI et al., 2014). As
alteracdes psicologicas estariam ligadas a elevagcdo dos niveis de cortisol, que
poderiam causar sobrecarga emocional devido ao aparecimento das fragilidades e
limitacbes e assim favorecer o aparecimento de depressao e disturbios
psicossomaticos (MACENA et al., 2018). As alteracdes fisioldgicas estariam ligadas
ao processo de morte celular ocorrente em todo o corpo, gerando como
consequéncia a atrofia cerebral e atenuagéo neural, dificultando a transmissédo de
impulsos elétricos através do processo de sinapse e de seus neurotransmissores,
causando no idoso uma perda da sua funcionalidade (CARDOSO et al., 2007).
Essas mudancas fisiologicas quando combinadas com a inatividade fisica favorece o
desenvolvimento de patologias que podem levar o idoso a uma perda de saude
progressiva e acelerada de sua autonomia e independéncia (ASSIS E ARAUJO,
2004 apud FECHINE E TROMPIERI, 2014), colocando em risco habilidades
essenciais para uma boa funcionalidade como forga e equilibrio, causando
alteracbes motoras que podem colocar os idosos em maior risco de quedas
(ESQUENAZI et al., 2014).
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4.2 .1 Capacidade Funcional

Para Duarte et al., 2007, a Capacidade Funcional (ou funcionalidade) é
entendida como a capacidade do individuo de realizar atividades fisicas do dia a dia
de forma eficiente, independente e sem dificuldades, ndao sendo necessario
depender de outra pessoa para conseguir alcangar seus objetivos. Nos idosos, essa
funcionalidade sofre declinio devido o processo de envelhecimento (ECHEVERRIA
et al., 2022).

A capacidade funcional € influenciada diretamente por fatores
antropométricos (aumento/diminuicdo do peso corporal/gordura, diminuicdo da
massa muscular, diminuicdo da densidade Ossea), fatores a nivel muscular (perda
da forga muscular ao longo da vida, maior indice de fadiga muscular, menor
capacidade para hipertrofia muscular, diminuicdo da atividade oxidativa, diminui¢cao
dos estoques de fontes energéticas como ATP/CP, glicogénio, diminuicdo da
velocidade de condugéo, diminuigdo da capacidade de regeneragao), nivel pulmonar
(diminuicdo da capacidade vital, aumento do volume residual, aumento da ventilagao
durante o exercicio, menor mobilidade da parede toracica, diminuicdo da capacidade
de difusdo pulmonar), nivel neural (diminuicdo do numero e do tamanho dos
neurdnios, diminuicdo da velocidade de conducdo nervosa, aumento do tecido
conetivo dos neurbnios, menor tempo de reacdo, menor velocidade de movimento,
diminuicdo do fluxo sanguineo cerebral), nivel cardiovascular (diminuigdo do gasto
energético, diminuicdo da frequéncia cardiaca, diminuicdo do volume sistdlico,
diminuicdo da utilizagdo de oxigénio para os tecidos) (MATSUDO, 2001; MACIEL,
2010).

A manutencdo da capacidade funcional dos idosos € um dos fatores que
contribuem para uma melhor qualidade de vida dessa populacao e, nesse sentido, a
pratica de atividades fisicas € um importante meio para se alcangar esse objetivo,
devendo ser estimulada ao longo da vida. (OMS, 2005; MACIEL, 2010).

Do contrario, o envelhecimento quando combinado com o sedentarismo
podem causar a perda agressiva da funcionalidade, resultando ao idoso uma
diminuicdo da agilidade, da coordenagédo, do equilibrio, da flexibilidade, da
mobilidade articular, do aumento da rigidez da cartilagem, dos tendbes e dos
ligamentos (MACIEL, 2010; ESQUENAZI et al., 2014; ECHEVERRIA et al., 2022).
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4.3 Exercicio Fisico

Embora se paregcam, existe diferengca conceitual entre atividade fisica e
exercicio fisico. O termo “atividade fisica” é descrito como qualquer movimento
voluntario produzido trabalho por um musculo esquelético que resulte no gasto
energético maior que os gastos naturalmente em repouso (CASPERSEN et al.,
1985). O mesmo autor define “exercicio fisico” como uma atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva com o objetivo de melhorar componentes da aptidao fisica.

O exercicio fisico provoca uma resposta adaptativa (bioquimicas e
fisioloégicas) agudas ou crbnicas, a depender do tipo, duragdo e intensidade do
estimulo (WALSH, 2011). A pratica regular de exercicio fisico de intensidade
moderada direciona a resposta imune a um estado anti-inflamatério (SCHEFFER &
LATINI, 2020).

4.3.1 Exercicio Fisico e imunidade

O sistema imunolégico € um importante mecanismo de defesa do nosso
organismo que pode reconhecer e eliminar uma série de microrganismos invasores.
A primeira linha de defesa é composta por leucdcitos (neutrdfilos, eosindfilos,
basdfilos, mondcitos), ceélulas natural killer, proteinas de fase critica e enzimas
(DEAK E STERNBERG, 2004).

O sistema imunolégico também trabalha com a liberagdo de citosinas (que
sdo classificadas em pro-inflamatérias (IL-8 e TNF-a, entre outras) acentuam o
processo inflamatério, e as anti-inflamatoérias (IL-2, IL-6, IL-10, entre outras)
controlam o processo inflamatério (SPERETTA et al., 2014). Ao realizar atividade
fisica de maneira crénica, o exercicio consegue enviesar o sistema imunoldgico
fazendo-o seguir por um estado anti-inflamatério devido a liberagdo de citosinas
como a IL-2, por exemplo (PETERSEN & PEDERSEN, 2005).

A relacao entre estes elementos se da no momento em que o exercicio fisico
promove alteragdes a curto, médio e longo prazo, de ordem metabdlica, muscular e
funcional (SPERETTA et al., 2014); pois o exercicio regular melhora a fungéo
imunologica e pode proteger os idosos de doengas (LAKICEVIC, 2020). O exercicio
moderado de longa duracédo tem efeito positivo na prevengdo da gripe ou outras
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doencas respiratérias, que podem estar associadas a alteragdes bioquimicas
causadas pelo exercicio (SONG, 2020).

Em relagcdo aos leucécitos, por exemplo, durante a atividade fisica ha um
aumento em sua concentragdo, que € reduzida imediatamente apds o exercicio
fisico, principalmente apds exercicio prolongado e de alta intensidade que pode
causar baixa imunidade devido ao exercicio fisico (PINHO et al., 2010), dando
énfase a teoria da "janela aberta" onde ha uma depressao no sistema imunolégico
apds exercicios extenuantes, deixando o corpo suscetivel a virus e bactérias
(imunossupressao) por um periodo de 3 a 72 horas (KAKANIS, 2010). Ressalta-se
que em atividades leves a moderadas e sem periodo prolongado, a duragédo dessa
imunossupressao € muito curta (KRINSKI, 2010) portanto, em relagao a intensidade
e volume do exercicio fisico, a recomendagdo € que sejam intensidade e volume
moderados para evitar a imunossupressdo temporaria que pode ser causada por
exercicios de alta intensidade e alto volume (PAVON, 2020).

Por outro lado, o treino realizado de forma controlada e com intervalos tem
demonstrado melhorar o sistema imunolégico (PAVON, 2020), o que fara com que o
organismo infectado reaja mais a doenga, ajudando no combate a infecgao.

Nos idosos, programas de treinamento com exercicio fisico regular
promoveram a manutencao e a melhora do sistema imunolégico com o aumento de
células de defesa como os linfocitos e mondcitos, que s&o células ligadas a resposta
imune do organismo e criagcdo de anticorpos, contrariando o declinio de sua
producdo que ocorre naturalmente devido o processo de envelhecimento
(MIRANDA, 2015); além de promover a melhora da composigao corporal, a redugao
das dores articulares, o aumento dos ossos, a melhora do metabolismo da glicose, a
regulacéo do perfil lipidico, a eficacia da capacidade aerdbica, a melhora da forga e
flexibilidade muscular, e a redugéo da resisténcia vascular (PINA, 2019), além dos
beneficios psicolégicos como o alivio de sintomas de depressdo, aumento da
autoconfianga e autoestima (ECKHARDT, 2019).

4.3.2 Exercicio Fisico em Tempos de Isolamento
DENAY et al., 2020, em seus estudos dizem que o American College of

Sports Medicine (ACSM) recomenda uma rotina regular de exercicios para todos,

seja grupo de risco ou ndao, com o objetivo de melhorar a fungédo imunoldgica, reduzir
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a ansiedade, o estresse e melhorar o condicionamento fisico (combate ao
sedentarismo). Essa recomendacgao se estende a pessoas em contato proximo com
pessoas que nao estao infectadas com SARS-CoV-2 e a pessoas que tém o virus,
mas permanecem assintomaticas, sendo necessario a suspensido do exercicio em
caso de aparecimento dos sintomas (JOY, 2020).

A estratégia de distanciamento social € a mais promissora para reduzir a taxa
de contagio do COVID-19 e, consequentemente, o numero de oObitos (LEWNARD;
LO, 2020). Dessa forma, academias, clubes esportivos e academias em
condominios sé&o obrigados a interromper suas atividades como forma de evitar a
superlotacido de pessoas.

Esse fato gera grande dificuldade em fazer exercicios fisicos, pois com o
numero de pessoas que ficam confinadas em suas residéncias, a falta de uma
estrutura adequada para a pratica de exercicios € um dos motivos que levam ou
podem levar muitas pessoas a deixarem de praticar exercicios (LIZ; ANDRADE,
2016).

As recomendacgbes das organizagdes de saude para se exercitar em casa,
apesar de parecerem dificeis de seguir e de parecerem ineficazes, ja estdo bem
apoiadas na literatura cientifica. Exercicios com peso corporal, resisténcia manual
e/ou faixas elasticas tém apresentado bons resultados, mesmo se comparados aos
alcangados em academias tradicionais, sendo assim, sacolas de supermercado,
mochilas com livros, garrafas de agua e outros itens podem ser usados como
resisténcia. (BARBALHO, 2019).

Além disso, a tecnologia € uma importante parceira nesse processo, sendo
recomendado o uso da Internet por meio de video chamadas ou similares para que
um especialista em Educacdo Fisica possa direcionar os exercicios fisicos
remotamente, esse monitoramento melhora os resultados, a seguranga e motivagao
nos treinos (CHEN, 2020).

Considerando os beneficios do exercicio regular para diferentes sistemas
organicos, é légico que o aumento de seus niveis em humanos pode nos tornar mais
bem preparados para futuras epidemias como a atual. Pessoas com um sistema
cardiovascular, metabdlico, imunolégico e de saude mental melhorado podem
suportar melhor os efeitos de infecgdes virais (SCHEFFER & LATINI, 2020).

O primeiro estudo a relatar a importancia da continuidade da atividade fisica

durante a violéncia do COVID-19 foi realizado na cidade de Wuhan, na China
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(CHEN, 2020), epicentro da doenga, onde as pessoas foram recomendadas a
continuar a pratica de exercicios fisicos mesmo dentro de casa. Logo depois,
pesquisadores da Espanha e dos EUA (PAVON, 2020), com foco especial nos
idosos, destacaram a importancia do exercicio fisico feito fora ou em casa como
método terapéutico contra efeitos psicoldgicos e fisicos resultantes do confinamento
devido a pandemia de COVID-19.

Pouco tempo depois, Pitanga et al., 2020 publicaram um ponto de vista sobre
a importancia de se exercitar em casa para mudar o estilo de vida proposto pelo
isolamento social e reduzir o impacto da pandemia sobre o comportamento
sedentario das pessoas.

Matias & Dominski (2020) falam que as atividades fisicas devem ser mantidas
mesmo em tempo de isolamento, mesmo que de forma digital com o uso de
tecnologias porque sao importantes para promover a quebra do sedentarismo
resultante do isolamento social da pandemia da COVID-19 e proporcionar bem estar
social entre os membros confinados no mesmo ambiente, saude mental através da
regulacdo de hormdnios pela atividade fisica e melhora das condigdes fisicas e da
capacidade funcional por estar realizando uma atividade com gasto energético e
movimentagao.

Mattos et al., (2020) dizem que, apesar da pandemia ter deixado todos em
confinamento social, a pratica de atividade fisica dentro do ambiente doméstico n&o
faz parte dos critérios para se manter o isolamento social, devendo ser estimulada
de forma doméstica (em casa) principalmente em idosos, devendo seguir uma série
de adaptagdes para atingir as necessidades do idoso. Portanto, € muito importante
continuar a rotina de exercicios para melhorar as respostas imunologicas e tornar as
pessoas mais preparadas para enfrentar a epidemia atual (ILANA et al., 2020).

Nesse contexto, quando a atividade fisica é feita em casa, recomenda-se a
realizacdo de exercicios de fortalecimento muscular (agachamentos, flexdes,
abdominais, entre outros), alongamentos, exercicios fisicos de equilibrio,
subida/descida, dancar, caminhar, utilizacdo de saco de mantimentos como
resisténcia (halteres) (MINISTERIO DA SAUDE, 2020); preferencialmente com o
auxilio de procedimentos técnicos, como videos com uma série de exercicios,
aplicagcbes e orientagdes do Profissional de Educagédo Fisica (PITANGA, 2020).
Caso a atividade fisica seja feita ao ar livre, recomenda-se que as atividades sejam
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feitas individualmente, sempre evitando aglomeragbes (LETIERI et al., 2020;
PITANGA, 2020).

4.3.3 Exercicio Fisico em Grupos de Risco

Séo classificados como “grupos de risco” todos aqueles que possuem alguma
condigdo que possa potencializar o quadro de contaminagdo do coronavirus, de
forma a se agravar ao ponto de causar complicagbes severas no organismo levando
o individuo a morte (ZHOU et al, 2020). Pessoas que apresentam alguma
comorbidade como obesidade, hipertensdo, diabetes, cardiopatias, doencas
imunodepressoras € doengas respiratdrias cronicas por exemplo, acabam
desenvolvendo maiores chances de contrair e transmitir o virus e também de sofrer
consequéncias mais agressivas quando comparado com individuos saudaveis
(LIMA, et al., 2020).

Devido o processo de envelhecimento, os idosos estdo passando
constantemente pela perca gradativa e natural de suas células, perdendo também
sua capacidade de se manter imune e saudavel, juntamente com a perda da
capacidade funcional (MARI, 2002); que acaba sendo potencializada pelo
sedentarismo, podem ainda desenvolver outras condicdes com a deficiéncia
imunologica e por isso sdo considerados um grupo de risco também (LIMA et al
2020). O exercicio regular melhora a fungdo imunoldgica e pode proteger os idosos
de doencgas (LAKICEVIC, 2020).

O exercicio moderado de longa duragao tem efeito positivo na prevengao da
gripe ou outras doencgas respiratorias, que podem estar associadas a alteragdes
bioquimicas causadas pelo exercicio (SONG, 2020). Exercicios aerdbicos ou
exercicios resistidos agudos sao complexos para serem feitos em casa sem
supervisao profissional (CADORE et al., 2019). Portanto, pesquisas dizem que o
exercicio fisico, como aerdbico, equilibrio, coordenacido motora, treinamento de
mobilidade, forca e consciéncia, € o mais indicado para essa populagdo neste
momento (PAVON, 2020).

Em relagcdo ao tempo de exercicio, sdo recomendados exercicios aerdbicos
variando entre 75 e 150 minutos semanais e atividades fisicas para fortalecimento

muscular e ésseo duas vezes por semana, principalmente neste periodo da
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epidemia (PAVON, 2020), devido & efeitos negativos causados pela diminuicdo do
nivel de atividade fisica no isolamento social.

Entretanto, reunir pessoas de forma presencial pertencentes a grupos de risco
para realizar intervengbes vai contra as recomendagdes da OMS (FILHO &
TRITANY, 2020), sobre evitar aglomeragdes e evitar sair de casa, o que torna
inviavel realizar essas atividades de maneira coletiva presencial.

Desta forma, para manter as atividades fisicas mesmo em periodo de
isolamento social, tornou-se necessario o uso das tecnologias e recursos digitais
para auxiliar na pratica de exercicios fisicos de maneira segura para promover o
combate ao sedentarismo, proporcionando saude mental, e melhoras do estado
fisico, respeitando e seguindo os protocolos de biosseguranga estabelecidos pela
OMS (HAMMAMI et al., 2020; MATOS et al., 2020).

4.4 Efeitos dos Exercicios Fisicos Ministrados de Forma Remota na
Capacidade Funcional do Idoso em Isolamento Social Durante a Pandemia da
Covid-19

As evidéncias epidemiologicas apontam para um decréscimo do nivel de
atividade fisica com o aumento da idade cronoldgica, tornando o sedentarismo um
fator de risco de morbidade e mortalidade durante o processo de envelhecimento
(MATSUDO, 2001).

As novas tecnologias, durante o isolamento, tém permitido que os idosos
mantenham contato com amigos e familiares, mantenham-se ativos, encontrem
recursos para suprir suas necessidades fisicas, sociais e psicolégicas diarias,
podendo ser utilizados para fins de saude em geral, reduzindo a necessidade de sair
de suas casas e correrem o risco de serem infectados pelo COVID-19 (BANSKOTA,
2020).

Diante disso, para tentar combater o comportamento sedentario e a
inatividade fisica em idosos durante a pandemia da COVID-19, Ghram et al., (2021)
em seu trabalho disseram que os exercicios caseiros sdo capazes de neutralizar as
consequéncias fisicas e mentais causadas pelo confinamento consequente do
COVID-19, além de melhorar outros aspectos como a autoestima, sensagao de bem
estar e componentes da aptidéo fisica relacionado a saude em idosos. Atividades

como exercicio aerdbio, treinamento intervalado, exercicios de resisténcia,
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exercicios respiratorios, exercicios de flexibilidade, exercicios de equilibrio e outros
como os classificados como “exergames” sao estratégias adotadas e classificadas
como “home-based exercises” que podem ser adaptadas para o ambiente domiciliar
diante do contexto da pandemia.

No Brasil, em estudo realizado por Possamai (2020), foram entrevistados 60
participantes com idade entre 62 e 86 anos com o objetivo de avaliar a adesado e a
participagédo de idosos de um programa presencial de extensdo da UFRGS chamado
Centro de Estudos de Lazer e Atividade Fisica do Idoso (CELARI), que tem como
objetivo manter/melhorar a aptidao fisica (forga muscular, a flexibilidade, o equilibrio
corporal e a resisténcia cardiorrespiratéria) que precisou ser realocado para o
modelo de atividades remotas domiciliares devido ao isolamento social causado pela
COVID-19. O CELARI ja possuia um grupo online com os idosos na plataforma de
midia social Facebook. Foi por meio dessa plataforma que as lives foram realizadas
e gravadas para que ficassem disponiveis para ser acessado em outros momentos a
depender da necessidade dos idosos. Nesse estudo, a capacidade funcional foi
avaliada de forma auto reportada pelos participantes através do google formularios,
onde relataram que a adaptacdo do programa de exercicios para que pudesse ser
feito de casa foi positiva durante a pandemia para que eles pudessem continuar se
exercitando, possibilitando assim a manutencdo da funcionalidade mesmo com
atividades dentro de casa e também amenizando o impacto do isolamento no
quesito de interagbes sociais, diminuindo fatores psicolégicos negativos que
pudessem levar ao desenvolvimento de ansiedade e/ou depressido por parte dos
idosos.

Concordando com o estudo anterior, em Israel, durante a primeira onda da
COVID-19, Schwartz et al., (2021) planejaram um programa de atividade fisica para
idosos acima de 60 anos envolvendo o uso de tecnologias para serem ministradas
de forma remota com duas sessdes semanais online e duracéo total de 8 semanas.
As videoconferéncias aconteceram através do aplicativo “Zoom Video
Communications” devido a popularidade e facilidade de utilizagdo visto que a
plataforma opera em aplicativos e navegadores sem a necessidade de se criar uma
conta para utilizagdo. Buscaram melhorar a forga, o equilibrio postural e a
estabilidade através da realizagdo de exercicios de resisténcia, exercicios aerdbios e
de mobilidade. Os participantes auto relataram efeito positivo em seu bem-estar

fisico (maior facilidade para desenvolver atividades do dia a dia) e mental (reduziu
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sua soliddo e tédio). Esses resultados refletem diretamente na melhora e na
manutencao da capacidade funcional e independéncia fisica do idoso.

Corroborando com os estudos ja discutidos acima, na Coreia do Sul, Yi e Yim,
(2021) realizaram um programa remoto de exercicios domésticos para melhorar o
estado mental, o equilibrio, a fungao fisica e prevenir quedas em adultos com 65
anos ou mais durante a pandemia COVID-19. Selecionaram 70 participantes
divididos em 2 grupos (35 idosos para um grupo controle e 35 idosos para um grupo
experimental) remotos para um programa de prevengdo de quedas em casa. Os
idosos participaram em tempo real acessando a transmissao ao vivo do centro de
bem estar através de suas conexdes com a internet. Utilizaram seus smartphones
na hora de realizar o programa de exercicio. Foram avaliados fatores psicoldgicos,
equilibrio e fungéo fisica antes e depois e depois do programa. A intervencéo
ocorreu em 16 sessdes, 2 sessdes por semana, por 8 semanas. Dentre as
avaliacbes estavam os testes de escala de precisdo geriatrica (para fator
psicoldgico), teste de escala para a capacidade funcional, forca de preensao
manual, teste de caminhada de 10 metros, analise de marcha, teste para equilibrio
dinamico e o teste de oscilagdo postural. O grupo apresentou efeito significativo em
todas as variaveis avaliadas de forma positiva. Sendo assim, houve melhoria do
equilibrio, da coordenagao motora, da forca dos membros inferiores, melhoria do
ciclo de marcha e também diminuicdo dos fatores associados a depressao,
possibilitando ao idoso maior independéncia e diminuindo assim os impactos que o
sedentarismo e o envelhecimento causam nos idosos.

No Reino Unido, Liang et al.,, (2022), implementou uma intervencdo de
exercicio de 4 semanas de duragdo com o objetivo de examinar a viabilidade e a
aceitabilidade de programas de exercicios caseiros entregues remotamente na
funcao fisica e no bem-estar em idosos em isolamento social durante a pandemia
COVID-19. As videochamadas foram realizadas usando o software preferido de
cada participante. Participaram do estudo 63 idosos com 65 anos de idade ou mais.
Foram divididos em 4 bragos de intervengdo, sendo 3 grupos experimentais e 1
grupo controle. Essa intervengao buscou melhorar a forga, o equilibrio, a resisténcia
e a agilidade. A avaliagao ocorreu por meio da videochamada onde o idoso deixava
0 seu meio de comunicacgdo (smartphone, tablet) posicionado com a cadmera ligada e
realizava os exercicios para que um profissional pudesse avaliar. Essa intervencao

promoveu melhoria do tempo para se executar as atividades de forma correta,
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melhoria € manutengdo da forgca, melhoria do equilibrio, diminuicdo da fadiga e
melhorias psicolégicas com a diminuicdo de fatores ligados a ansiedade e
depressdo. Todos esses resultados sao interessantes para o idoso porque ao
melhorar o equilibrio o idosos diminui o risco de quedas, a diminuicdo da fadiga
remete a uma melhora da resisténcia, estando diretamente associado a capacidade
funcional de realizagcdo de atividades mais longas como conseguir caminhar por
mais tempo, remetendo a uma maior independéncia fisica sendo uma estratégia
bastante interessante de combate ao sedentarismo do idoso.

Cabe relatar que houve aderéncia por parte dos idosos em relacdo a
utilizacdo das plataformas para a realizacdo das atividades remotas como o
Facebook e o Zoom, que sdo ferramentas gratuitas, de facil acesso e de facil
entendimento, o que contribuiu para a participagédo dos idosos nas atividades.

Ainda, é importante ressaltar algumas limitagdes. Durante a realizagao desta
pesquisa, percebeu-se que alguns estudos nao apresentaram delineamento
detalhado da sua metodologia, tornando este um estudo limitado.

Mesmo sabendo que a pandemia se encontra em declinio e a realizagdo de
exercicios remotos ndo é mais tao evidente, cabe destacar que esta modalidade
para o periodo foi uma modalidade nova e uma ferramenta extremamente
importante. Mesmo sabendo dessa importancia, alguns estudos ainda pecaram no
delineamento de suas metodologias. Sugere-se a partir disso, que estudos que
venham abordar ferramentas importantes de uso no contexto em que se encontra a
populagdo possuam uma maior atengdo nos seus procedimentos metodoldgicos,
tornando-o o mais detalhado possivel para facilitar a aplicagdo em outras

populagdes.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

A partir dessa pesquisa, foi possivel observar que os exercicios ministrados de
forma remota foi uma estratégia eficiente na manutencdo da funcionalidade dos
idosos isolados durante a pandemia da COVID-19 pois, manteve os idosos em
seguranga durante o isolamento social causado pela pandemia, melhorou forga
através da realizacdo de exercicios de fortalecimento, melhorou também a
resisténcia aerobia, conseguiu apresentar uma diminuigdo do risco de queda através
da melhoria da marcha e também melhorias de aspectos psicoldgicos, diminuindo o
risco de se desenvolver ansiedade e depressao. As plataformas mais utilizadas
foram o Facebook e o Zoom, e os estudos ndo apresentaram informagdes sobre
algum tipo de dificuldade que o idoso tenha enfrentado com o uso dessas
plataformas para a realizagao das atividades.

Atualmente, com o desenvolvimento de vacinas contra a COVID-19, a
necessidade de se manter em isolamento social ndo existe mais, entdo a
modalidade de exercicios fisicos ministrados de forma remota tornou-se n&o tao
presente na rotina dos idosos devido as novas condicdes e adaptagdes sociais ao
coronavirus. Todavia, cabe pontuar que, em caso de situagdes onde haja a
necessidade de isolamento por parte do idoso, a atividade realizada de forma

remota mostra ser uma estratégia interessante que pode ser aderida.
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