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RESUMO

A prética regular de atividades fisicas contribui para a conservacao fisioldgica,
anatomica e cognitiva em todas as fases da existéncia humana (Ninot, 2021). A
segregacao social pode induzir complicagbes mentais que desestabilizam o bem-estar
dos mais velhos (Moraes, 2020). Este trabalho tem como objetivo revisar, de forma
integrativa, literaturas dos ultimos 5 anos e analisar os principais impactos da auséncia
do exercicio fisico na saude mental no idoso ativo que frequenta o Centro de
Convivéncia durante a pandemia da COVID-19. Os dados encontrados demonstram
gue a escassa interacao social pode influenciar negativamente as préticas de vida de
individuos na fase senil, podendo acarretar as pessoas idosas manifestacées de
outros problemas, incluindo reducdo do apetite, do sono, quadros de inquietagao,
melancolia e depressao.

Palavras-chave: idosos; saude mental; pandemia da covid19; auséncia de atividade
fisica; centro de convivéncia.
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1 INTRODUGAO

A senescéncia é um fenbmeno que acomete o individuo desde o inicio da
existéncia, induzindo transformacées como declinio das habilidades fisicas,
transmutagdes na estrutura corpérea e flutuacées psicologicas (Hagg; Jylhava, 2021).
Esse fenbmeno ndo esta atrelado a enfermidades e advém por motivos genémicos,
contextuais, sanitarios, tensdes, mudancas fisiolégicas e psicolégicas (Moraes;
Silveira; Keafer, 2020).

O contexto de aumento da longevidade populacional induz a mdultiplas
transformacdes sociais, destacando-se, em particular, na esfera sanitaria. Nesse
panorama, percebe-se a demanda por solu¢cdes ndo medicamentosas voltadas a
populacdo mais velha (Dorneles; Teixeira, 2020).

A maturidade ativa engloba o ambito biopsicossocial, promovendo o
aprimoramento da qualidade de vida; harmonia acentuada; autogestéo; e reducao de
manifestagdes depressivas (China et al., 2021). A pratica regular de atividades fisicas
contribui para a conservacao fisiologica, anatbmica e cognitiva em todas as fases da
existéncia, constituindo uma alternativa ndo farmacolégica nas patologias e como
componente psicossocial, sobretudo para os idosos (Ninot, 2021).

Com a introducdo do agente patogénico SARS-CoV-2, os centros de
convivéncias adotaram medidas preventivas, interrompendo atividades fisicas e
iniciativas de interacdo social para proteger a populacédo idosa. Tal medida levou
muitos individuos mais velhos a alteracdes bruscas em seus costumes, atividades
diarias e ocupacdes devido ao confinamento social.

A situacao foi identificada como uma das principais causas e complicadores
para o bem-estar psiquico dessa populagéo, sobretudo por pertencerem ao grupo de
maior vulnerabilidade, conforme descrito pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS).
O afastamento social pode reconfigurar profundamente o contexto e o cotidiano dos
idosos, trazendo como consequéncia o desequilibrio psiquico (D’Cruz; Banerjee,
2020).

A previsdo de aumento em idosos apresentando sintomas depressivos em
decorréncia do distanciamento social intensifica a necessidade de explorar estratégias
gue induzam sentimentos de contentamento, gozo e afetividade positiva, cruciais para

a populagao mais velha.



Em periodos de isolamento social, a introducdo de comportamentos
saudaveis pode atuar como um agente de transformac¢édo no modo de vida desses
idosos. Desse modo, a comunidade e os profissionais de saude devem disponibilizar
aos idosos ativos que participam em grupos sociais medidas de intervencéo
psicoldgica, visando amenizar 0s prejuizos psicoldgicos e as consequéncias na saude
mental oriundas da pandemia da COVID-19 (Meng et al., 2020).
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2 ARELAGAO DA ATIVIDADE FiSICA E DO CONViVIO SOCIAL NA QUALIDADE
DE VIDA DAS PESSOAS IDOSAS ATIVAS QUE FREQUENTAM GRUPOS DE
APOIO E DE ATIVIDADES FiSICAS

O envelhecimento é um processo que acontece a partir do nascimento, e
ocorre de uma maneira cronolégica e no mesmo ritmo para todas as pessoas. Varia
de individuo para individuo levando em conta as condi¢bes de vida global que cada
um leva. Contudo ele pode ser acelerado ou reduzido a medida que as condi¢des na
qualidade de vida se alteram, sendo assim, é possivel, reduzir o processo de
envelhecimento, e ter uma sobrevida com conforto, comodidade, satisfacdo e saude.

A senescéncia ocasiona perda de massa, perda 6ssea, enrijecimento das
articulacdes, desgastes e dores articulares, perda de equilibrio ocasionando quedas,
fadigas frequentes, diminuicdo de forca entre outras complicacdes. O sedentarismo
pode agravar essas alteracbes, mas podem ser controladas ou prevenidas com a
pratica de exercicios fisicos.

A expectativa de longevidade, entre os idosos, com o0 passar dos tempos tem
aumentado. O exercicio fisico pode contribuir para um bem-estar, nos aspectos
fisicos, mental, social, emocional, espiritual e profissional, e pode contribuir para a
homeostase em todos esses aspectos, favorecendo uma qualidade de vida.

A atividade fisica e exercicios fisicos tém efeitos positivos na execucao de
tarefas domésticas e disposicdo na vida diaria, adiando os efeitos nocivos do
envelhecimento. Pode enunciar as aptiddes fisicas, promovendo longevidade com
gualidade; contribui no combate, de sintomas depressivos ou de ansiedade, e também
evita o isolamento social, mal-estar, e proporciona uma rotina mais saudavel. Além
disso, ajuda a estimular a liberacdo de hormbnios como catecolamina,
adrenocorticotrofico, vasopressina, endorfina, dopamina e serotonina, trazendo um
relaxamento pos exercicio; estimula o equilibrio e a resisténcia cardiaca.

As catecolaminas sdo horménios neurotransmissores produzidos pela medula
adrenal, pelo sistema nervoso e pelo cérebro, entre as catecolaminas estdo a
adrenalina, noradrenalina, epinefrina e dopamina. Eles influenciam praticamente em
todos os tecidos do corpo e estdo envolvidos na regulacédo de uma série de processos

fisiologicos (Araujo, 2013).



Os corticosteroides, originados do colesterol pelo corpo humano no cértex
adrenal (ou frequentemente sintetizados), apresentam relevancia na regulacao de
processos inflamatérios crénicos e no controle da dor.

A vasopressina, hormodnio neuroenddcrino, intrinseco, participa ativamente na
regulacdo homeostatica da osmolaridade sérica e na pressdo sanguinea,
manifestando seus impactos por meio da vasoconstricAo e do incremento na
reabsorcgéao renal de fluidos.

A endorfina contribui para o alivio das tensbes musculares e efetua o
gerenciamento da dor, sendo um elemento chave para tornar a pratica de atividades
fisicas satisfatoria. Aqueles que se engajam em exercicios de forma consistente
asseguram a sintese continua dessa substancia. Esta, denominada "hormdénio do
bem-estar”, € eficaz na luta contra desafios emocionais, como 0 estresse e a
depressao, e no desencadeamento de sensacdes reconfortantes de contentamento e
jubilo.

A serotonina age como neurotransmissor com capacidade de influenciar
multiplas regides cerebrais. Essa substancia modula, impulsiona e equilibra os sinais
entre neurdnios e outras células organicas, estando associada a sensacfes de
contentamento. Suas fun¢des primordiais incluem: controle de animo, regulacdo do
sono, apetite, libido, ansiedade, temperatura corporal, ritmo cardiaco e sensibilidade.

A atividade fisica traz varios beneficios psicolégicos, como: de autoestima e
de melhoria no relacionamento social. Os horarios de exercicios fisicos séo momentos
importantes para a pessoa idosa, visto que ela separa esse tempo para cuidar de si
prépria, e estar em interacdo com outras pessoas.

Exercicios fisicos atuam como mecanismo de prevengao primaria contra o
cancer de mama e cervical, diminuindo a incidéncia de deméncia, potencializando a
autoestima e confianca, reduzindo a ansiedade e o estresse, e consequentemente
aprimorando o bem-estar e qualidade de vida (Maciel, 2010; INCA, 2018).

O treinamento em grupo melhora o humor, diminui a ansiedade, e aumenta o
vigor e a melhora da cognicdo. Pois treinar em grupo: proporciona sentimentos
expressivos das emocdes, experiéncias proprias, interacbées com outros individuos,
alivio da dor fisica, melhoria da mobilidade, coragem para viver, estimula o
entusiasmo, esquecimento dos problemas e a diminuicdo da angustia da solid&o.

A prética dos exercicios em grupo tem o poder de melhorar muitos aspectos

negativos comuns durante processo de envelhecimento. Atua, beneficiando o



individuo como um todo (aspecto biopsicossocial) em seu ambiente, respondendo as
necessidades, objetivos e desejos do idoso, no sentido de melhorar o estado de
saude, autonomia entre outros beneficios.

Comprovacgdes cientificas afirmam que a adesdo de individuos idosos a
programas de exercicios € um método autbnomo para conter ou prevenir varios
declinios funcionais ligados ao processo de envelhecimento (Nelson et al., 2007,

Campos et al., 2014; Fonseca et al., 2016).
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3 OS IMPACTOS DO ISOLAMENTO SOCIAL RELACIONADOS A PANDEMIA DA
COVID-19 ENTRE IDOSOS ATIVOS QUE PARTICIPAM DE CENTROS DE
CONVIVENCIA

A OMS propos o isolamento social como estratégia contra a disseminagéo do
SARS-COV-2. No entanto, para 0os grupos mais vulneraveis, o distanciamento social
foi inicialmente preconizado, com uma quarentena sem duracgao definida. Diante deste
cenario, todas as perspectivas para a populacdo idosa se mostraram adversas,
abrangendo questdes sociais e de saude, tanto fisica quanto psicossocial. Desde o
surgimento da pandemia da COVID-19, os idosos foram reconhecidos como a faixa
etaria mais suscetivel a infeccdo e agravamento dos sintomas.

O processo de envelhecimento acarreta na reducédo da eficacia do sistema
imunoldgico, somado ao surgimento de doencgas cronicas, frequentemente presentes
com o avanco da idade (Fiocruz, 2021).

No que tange a aspectos sociais, 0s idosos encontraram-se restritos devido
ao isolamento. Adicionalmente ao risco de vida, a pandemia pode expor a populacao
idosa a riscos ampliados de empobrecimento, perda de apoio social, trauma
associado ao estigma, discriminacéo e solidao (Romero, 2021).

No &mbito da saude mental, o individuo idoso encontrou-se afastado de seus
familiares visando sua prépria protecdo. Ainda, a ansiedade tornou-se prevalente,
sobretudo pela disseminacéo de informacdes inveridicas ou pela continua veiculacao
de noticias sobre 6bitos e contaminacdes.

A segregacao social pode induzir complicacdes mentais que desestabilizam o
bem-estar dos mais velhos; a sensacdo de isolamento, distirbios do sono,
inquietacBes, reducao do apetite e melancolia séo elementos que elevam o risco de
problemas cardiacos, condi¢des autoimunes, complicacdes neuroldgicas e cognitivas,
assim como uma maior dependéncia para executar tarefas cotidianas (Moraes, 2020).

A suspensao das atividades recreativas, juntamente com os entes amados,
pode acarretar ao sujeito manifestacdes de outros problemas de saude, incluindo
guadros de inquietacdo e melancolia (Hammerschmidt; Santana, 2020).

Segundo Smith (2020), diversos aspectos e mecanismos, ao serem
analisados, indicam que a caréncia de interacfes sociais pode impactar na saude
(Smith; Steinman; Casey, 2020). A escassa interagcao social pode influenciar

negativamente em praticas de vida de individuos na fase senil, englobando a



10

administracdo de saude (com o uso de farmacos), habito de fumar, alimentacéo,

exercicios fisicos e padrdes de sono (Smith; Steinman; Casey, 2020).
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4 OBJETIVO GERAL

- Descrever por meio de uma revisao integrativa de literatura sobre os
impactos da interrupcéo de atividades fisicas e isolamento social na satude
mental dos idosos ativos que participam de Centro de Convivéncia durante
a Pandemia da COVID-19.
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5 METODO

Trata-se de uma revisdo integrativa que abrange a andlise das pesquisas ja
realizadas, sobretudo as principais conclusdées encontradas no corpus da literatura
sobre um determinado fendbmeno, permite a incluséo de estudos experimentais e néo-
experimentais, e abrange diversos propdésitos como: definicdo de conceitos, revisao
de teorias e evidencias e andlise de problemas metodolégicos (Crossetti, 2012;
Teixeira et al., 2013).

Os dados quando resumidos e comparados possibilita a andlise de
conclus@es gerais sobre a tematica da pesquisa, dessa forma, é possivel identificar
as lacunas sobre o fenbmeno estudado, bem como suas questdes centrais, apontar
marcos tedricos e conceituais e se ha necessidade de futuras pesquisas (Crossetti,
2012).

E necessario seguir um processo de andlise sistematico e sumarizado da
literatura, o que compreende basicamente seis fases, sendo elas: 1) identificacdo do
tema e selecédo da questdo de pesquisa, 2) estabelecimento de critério de incluséo e
exclusdo, 3) identificacdo dos estudos pré-selecionados e selecionados, 4)
categorizacao dos estudos selecionados, 5) Andlise e interpretacdo dos resultados e
6) apresentacao da revisao/ sintese do conhecimento (Teixeira et al., 2013; Botelho;
Cunha; Macedo, 2011).

- 12 Fase: identificacdo do tema e selecdo da questdo de pesquisa: a
primeira etapa da reviséo integrativa se inicia com a formulacdo de uma
pergunta de pesquisa de forma clara e especifica como referéncia para
os estudos que serdo incluidos (Botelho; Cunha; Macedo, 2011). O
presente estudo tem como questdo norteadora: quais 0s principais
impactos que a interrupcéo do convivio social, decorrentes da pandemia
da COVID-19, causou na saude psicossocial das pessoas idosas que
frequentam o Centro de Convivéncia?

Em seguida, constréi-se uma estratégia de busca pelos artigos, sendo
definido quais serdo os bancos de dados e os descritores ou palavras chaves
utilizadas (Botelho; Cunha; Macedo, 2011).

Nessa etapa, todas as publicacdes encontradas serdo provenientes das
bases de dados Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Google Académico e Library Online

(SCIELO). Os descritores utilizados para fazer a busca foram “ldosos; Saude mental;
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Pandemia da COVID-19; Auséncia de Atividade Fisica.; Centro de Convivéncia”.
Utilizando conjuntamente o acréscimo de AND durante a pesquisa.

- 22 Fase: estabelecimento de critério de inclusdo e excluséo: os critérios
de incluséo e exclusao definidos devem ser claros e objetivos, no entanto,
pode haver reorganizagcédo durante esse processo de busca dos artigos e
realizacdo da revisao integrativa (Botelho; Cunha; Macedo, 2011);

Como critérios de inclusédo para a pré-selecédo dos estudos serdo escolhidos:
os artigos totalmente disponiveis online, na integra, publicados em portugués ou inglés
gue abordem o tema impactos na interrupcéo de atividades fisicas e de isolamento
social na saude mental dos idosos ativos que frequentam Centro de Convivéncia
durante a pandemia da COVID -19 entre 2019 e 2023 como referéncia de publicacéo.

- 32 Fase: identificacdo dos estudos pré-selecionados e selecionados: é
realizado uma leitura criteriosa dos titulos, resumos e palavras chaves,
para identificar a sua adequacdo aos critérios de inclusdo e exclusao
anteriormente definidas. Os artigos pré-selecionados devem ainda serem
buscados na integra para uma leitura completa e analise mais
aprofundada (Teixeira et al., 2013; Botelho; Cunha; Macedo, 2011). Dessa
forma, ap6s uma leitura minuciosa dos artigos na integra, os que néo
atenderem o objetivo desta revisao serdo excluidos;

- 42 Fase: categorizacdo dos estudos selecionados: tem por objetivo
documentar as informacdes extraidas dos artigos de forma concisa e facil.
E utilizado um instrumento que possibilite a sintese dos artigos
demonstrando as suas diferencas. Um exemplo de instrumento utilizado
€ a matriz de sintese, ou matriz de analise, que permite a extracdo e
organizacao de dados de reviséo da literatura, a construcédo dessa matriz
depende da criatividade pessoal do pesquisador, conforme sua
interpretacdo e maneira de organizar os dados (Botelho; Cunha; Macedo,
2011);

Para a construcdo dessa etapa serd realizado uma tabela que apresente de

forma sistematizada e agrupada as informacfes encontradas nos artigos.

- 52 Fase: Analise e interpretacdo dos resultados: consiste na discusséo
sobre os textos dos artigos selecionados para a revisado integrativa, a partir
dos achados na literatura serd realizada a interpretacdo dos dados
(Botelho; Cunha; Macedo, 2011);
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- 62 Fase: apresentacdo da revisdo e sintese do conhecimento: so
apresentadas informacdes sobre o0s procedimentos aplicados,
contemplando a sequéncia das etapas numa reviséo integrativa (Botelho;
Cunha; Macedo, 2011). Nessa Ultima etapa, serd elaborado um
fluxograma que mostre graficamente todas as fases percorridas,

apresentando os principais resultados encontrados.

Figura 1 — Fluxograma de selecdo dos artigos sobre as atividades avancadas da vida diaria

Amostrainicial
BVS: 30
Scielo: 10
Gogle Académico: 22

Trabalhos excluidos por
ndo atender os critérios de
inclusdo

Total de artigos: 49

v

Trabalhos excluidos por
serem repetidos

Total: 03

Amostra Final Total: 10

Fonte: da autora (2023).
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6 RESULTADOS E DISCUSSAO

Como apresentado nos Quadros 1 e 2 abaixo, € possivel descrever que a
interrupcéo de atividades fisicas e o isolamento social da pandemia da COVID-19
como relevante prejudicador da saude mental das pessoas idosas que frequentam
centro de convivéncia durante a pandemia de COVID-19.

Quadro 1 — Apresentacédo e caracterizacdo dos artigos selecionados segundo autores (es),
titulos, periédicos e ano

Artigo Autor(es) Titulos Periodicos Ano
. . . Artigo cientifico
1 Santos, _Saude mental eo isolamento s_OC|aI de publicado na Revista 2020
J.M.S. idosos em periodo de pandemia. NUrsi
ursing.
Impacto do isolamento social causado Artigo de acesso
Andrad pela pandemia da COVID-19 no perfil aberto distribuido sob
2 ' de humor de idosos ativos e os termos da Licenca 2023
Alexandro f o - ,
sedentarios: a atividade fisica como Creative Commons
fator de protecao. Attribution (CC BY).
Motivacao para o exercicio e qualidade | Artigo cientifico
3 Muria Herlina | de vida entre idosos durante a publicado em Revista 2022
pandemia de COVID-19. de medicina e vida.
Diminuicdo da pratica diaria de
. ] exercicios desde a pandemia de
4 Koji Tamai COVID-19 e deterioracio da qualidade | Artigos da BMC 2022
de vida relacionada a saude na Geriatrics
populacado idosa: um estudo transversal
de base populacional.
o Artigo cientifico
Algahtani et al C,O\(IDd—19,tpe_Ejn—§st?,r psmologc;co € ublicado em Elsevier
5 g niveis de atividade fisica em idosos Ciéncia Europa 2020
cél;ra;r:ﬁ; bloqueio nacional na PubMed Central
P ' PubMed Central
O impacto dos blogueios da COVID-19
Alejandro na atividade fisica entre adultos mais .
6 Carriedo velhos: evidéncias de dados longitudinais Artigos da BMC 2022
no Reino Unido.
Programa de treinamento fisico on-line Artigos do
Wagner Albo para |~dos,o_s braS|Ie|ros:_(,afe|_tos na Internatlonal Journal of
da Silva aptldgo f|S|ca\e nas variaveis Environmental . 2022
7 relacionadas & saude de um estudo de Research and Public
viabilidade em tempos de COVID-19. Health
Efeitos dos niveis de alerta COVID-19 de
8 Wang-Sheng | Taiwan sobre os comportamentos de Artigo publicado na 2023
Lin. atividade fisica e sofrimento psicol6gico BMC Geriatrics
de idosos residentes na comunidade.
Estratégias de autogestao e treinamento ] S
Ana Claudia | multicomponente para mitigar os efeitos | Artigo cientlfico
9 i da interrupcéo de programas de dos Trials 2022
Silva Farche s et A
exercicio fisico no contexto pandémico
na funcionalidade, comportamento



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=da%20Silva%20WA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=da%20Silva%20WA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Farche%20AC%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Farche%20AC%5BAuthor%5D
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sedentario, capacidade fisica, saude
mental, composicao corporal e qualidade
de vida em idosos: um protocolo de
estudo cego randomizado controlado.

10

David
Jiménez-
Pavon

O exercicio fisico como terapia para
combater as consequéncias mentais e
fisicas da quarentena da COVID-19:
Foco especial nos idosos.

Pesquisa Publicado
pela Elsevier Inc.

2020

Fonte: da autora (2023).

Quadro 2 — Continuagéo da apresentacao e caracterizacéo dos artigos selecionados segundo
objetivos, métodos, resultados e conclusfes

Artigo

Objetivos

Métodos

Resultados e Discursdes

Descrever impactos na
salude mental dos idosos
durante a pandemia do
COVID-19.

Revisao bibliografica
Integrativa

O isolamento social é algo
importante quando se trata de salde
de pessoas que se encontram em
condicao de soliddo excessiva. Tais
sdo mais dispostas ao estado de
depresséo e a outros transtornos
mentais, caracterizando-se pelo
humor melancdlico, pela perda de
interesses pelas atividades
cotidianas, podendo levar o sujeito
ao suicidio.

Analisar o impacto no
estado de humor de
idosos ativos e
sedentarios.

Revisdo Integrativa
Bibliografica

Diante desse novo cenario a
sensacao de medo de contrair 0
Coronavirus influenciou diretamente
na salde mental dos idosos ativos e
que realizavam atividades fisicas.
Idosos mais ativos sofreram menos
alteracbes de humor quando
comparados aos inativos, os ativos
tiveram menores niveis de confusao
mental.

Investigar a motivagéo
para a pratica de
exercicios fisicos e o
impacto na qualidade de
vida de idosos durante a
pandemia de Covid-19.

Misto (quantitativo e
qualitativo) e contou
com 109 entrevistados
(72 mulheres e 37
homens) para
responder aos
questionarios. Além
disso, o estudo incluiu
15 participantes para a
fase qualitativa, sendo
8 mulheres e 5
homens do grupo de
idosos.

Nesse estudo a autora identificou
que os idosos que participavam de
atividades fisicas em grupo eram
mais motivados a exercer atividades
fisicas do que aqueles que
praticavam atividades fisicas
isolados; porque praticar atividades
fisicas em grupo dé oportunidade ao
individuo de estar em companhia de
outras pessoas, compartilhar suas
historias e assim evitar a solidao.
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Identificar a relacdo entre
a diminuicao do exercicio
regular desde a pandemia
da COVID-19 e quaisquer
alteracdes na QVRS na
populacdo idosa em

geral.

Inquérito Transversal

Constatou que a pandemia da
COVID-19 influenciou
significativamente em véarios
aspectos da QVRS dos individuos,
incluindo sua saude fisica e
psicologica. O estudo ainda
demonstrou que a QVRS dos
participantes diminuiu
consideravelmente; os idosos
apresentaram diminuig&o
significativa na qualidade de vida
independentemente da idade, sexo,
IMC, status basal de AVD e sintomas
muscoesqueléticos.

Avaliar o bem-estar
psicolégico dos idosos
durante o isolamento
domiciliar devido a
pandemia da COVID-19 e
explorar se o
cumprimento dos
requisitos da OMS, as
recomendacfes globais
sobre AF para a saude
foram associadas a sua
resiliéncia, afeto e
sintomas depressivos.

Inquérito transversal
de base populacional

A pratica de AF pode ter efeitos
semelhantes aos da resiliéncia, é
eficaz na reducéo dos sintomas
depressivos dos idosos em tempos
de distanciamento social. Contudo
envolver os idosos em AF, em niveis
minimos de AF ou AFMV por
semana poderia ser uma medida de
prevencao para sua qualidade de
vida psicologica durante o
confinamento.

Analisar a diminuicdo da
atividade fisica durante o
periodo de isolamento
social da COVID-19
mesmo naqueles que
foram recomendados o
minimo de atividades
fisicas.

Estudo longitudinal de
Agregados Familiares
do Reino Unido

Os niveis de atividades fisicas no
inicio do isolamento social da
COVID-19 permaneceram estaveis,
porém em janeiro de 2021 a
setembro de 2022 onde ocorreu 0
terceiro confinamento da COVID -19
houve uma diminuicéo dos
exercicios fisicos na proporcéo de
43% de setembro de 2021 para 33%
em janeiro de 2022 em relacdo a que
se praticava antes da pandemia da
COVID-19. Essa diminuicédo dos
niveis de atividades fisicas se deu
independente do estado de salde,
idade e condicao social..

Avaliar os efeitos de um
programa de treinamento
fisico online e variaveis
de aptidao fisica e
relacionadas a salde em
idosos brasileiros durante
a pandemia de COVID-19
e, secundariamente,
avaliar a viabilidade e
aplicagdo de um
programa online.

Estudo quase
experimental de 9
meses.

Os resultados do estudo mostraram
que aptidao fisica dos idosos foi
melhorada, mesmo em tempo de
isolamento social (forcas dos
membros foi mantida, membros
inferiores, superiores, funcéo
cardiorrespiratéria, entre outros
sintomas de depresséo e dominio de
gualidade de vida. O estudo foi
realizado durante o primeiro blogueio
da COVID-19, no brasil, e os
resultado da pesquisa foram
positivas e relevantes. A pesquisa
forneceu base para programas
online para idosos em tempo de
guarentena.
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Os alertas da OMS devido ao
Coronavirus realizados por meio de
telefones, trouxe sentimento de
Investigacéo sobre os medo e apreensao aos idosos que
8 efeitos das restricbes Estudo longitudinal, treinavam em grupo, esse alerta fez
baseadas no alerta 500 idosos com que cada um realizasse sua
COVID-19. atividade individual. As pessoas
idosas optaram por fazer
caminhadas, subir e descer escadas
e ciclismo de forma solitaria.
Descrever um programa
de treinamento
multicomponente
combinado com um . Notou que é possivel utilizar
protocolo de estratégia de | Ensaio Q“nlCO cego, estratégias de auto-gesto
autoge_stéo para mitigar randomizado ¢ associados a atividade fisica a fim de
g | Os efeitos das controlado realizado reduzir o comportamento sedentario
Interrupgoes em . em Sao Carlos, SP, e melhorar as capacidades fisicas e
programas de exercicios | Brasil mentais da terceira idade
fisicos na funcionalidade, '
capacidade fisica, saude
mental, composi¢ao
corporal e qualidade de
vida em idosos.
A atividade fisica melhora a aptidao
fisica, contribui para o sistema
Pesquisar sobre a fisio[égico, fqrga r_nusc_:ular, sist_emas
importancia da atividade _ . enddcrino, dlgest_lvo, |murlolog|co e
fisica, e a relacéo ao Artlgt_)s do Progress in rena_ll. Sendo assim, propde que o
10 | gurto da pandemia da Cardiovascular minimo de atividade fisica seja
COVID-19. Diseases realizado em tempos de quarentena.
Além disso, o exercicio fisico fornece
um efeito positivo na saude fisica,
mental e qualidade de vida dos
idosos em confinamento.

Fonte: da autora (2023).

Este corte dedica-se em analisar em forma de triangulacdo como os impactos
da interrupcao de atividades fisicas e o isolamento social podem afetar a salde mental
dos idosos ativos que frequentam o centro de convivéncia. Apos exaustiva leitura e
correlacdes do tem com os descritores, foi possivel elencar XX Categorias de
Andlises, que foram intituladas nesta revisao integrativa como: O isolamento social e
0s impactos da pandemia da COVID-19 na saude mental dos idosos ativos; a
gualidade de vida e a diminuicdo de atividades fisicas durante a pandemia da COVID-
19; os efeitos do exercicio fisico na saude mental da terceira idade ativa durante o
bloqueio da COVID-19.
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6.1 O ISOLAMENTO SOCIAL E OS IMPACTOS DA PANDEMIA DA COVID-19 NA
SAUDE MENTAL DOS IDOSOS ATIVOS

O artigo em sua pesquisa procurou responder quais os impactos na saude
mental dos idosos durante a pandemia do COVID-19. Constatou que durante a
pandemia da COVID-19 os idosos foram afastados da convivéncia do ciclo social e
familiar. Esse cenario, encaminhou tristeza, desanimo, falta de energia, pensamentos
negativos, falta de esperanca e mudancas nos comportamentos desse publico. Os
autores Santos, Messias e Lopes (2020) enfatizaram que o isolamento social é algo
importante quando se trata de salude, de pessoas que se encontram em condi¢do de
soliddo excessiva, sdo mais dispostas a depressédo e a outros transtornos mentais,
muitas vezes caracteriza-se pelo humor melancolico e pela perda de interesses pelas
atividades cotidianas. Os autores ainda afirmam que é relevante um olhar mais
cuidadoso por partes dos familiares, para com os idosos em tempos de isolamento
social; os transtornos mentais podem evoluir levando individuo a depressao e até ao
suicidio.

Andrade et al. (2023) no estudo observacional conduzido durante a pandemia
COVID-19 em 2020 e 2021, com idosos ativos e inativos com idade superior a 60
anos, que durante a pandemia da COVID-19 o isolamento social da COVID-19 alterou
0s habitos e estilo de vida na rotina dos idosos devido as restricdes da OMS. Diante
do novo quadro a sensacdo de medo de contrair a nova Corona virus influenciou
diretamente na salde mental dos idosos ativos e que realizavam atividades fisicas.
Cento e cinquenta participantes responderam ao questionario, dos quais 80 (53,3%)
relataram praticar AF. ldosos mais ativos sofreram menos alteracdes de humor
guando comparados aos inativos, com menores niveis de confusdo. ldosos
confinados por mais de 50 dias tiveram maior probabilidade de desenvolver
depressdo. Ainda relata em sua pesquisa que a AF tem um fator protetor para o
desenvolvimento de problemas de saude mental e melhora os estados de humor, com

maior tempo de realizacdo de AF levando a varios beneficios fisicos e mental.
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6.2 A QUALIDADE DE VIDA E A DIMINUICAO DE ATIVIDADES FISICAS DURANTE
A PANDEMIA DA COVID-19

Tamai et al. (2022) constatou que a pandemia da COVID-19 influenciou
significativamente em varios aspectos da QVRS dos individuos, incluindo sua saude
fisica e psicologica. O estudo ainda demonstrou que a QVRS dos participantes
diminuiu consideravelmente; os idosos apresentaram diminuigdo significativa na
gualidade de vida independentemente da idade, sexo, IMC, status basal de AVD e
sintomas muco esqueléticos.

Em seu estudo Carriedo et al. (2020), constataram que os idosos que
seguiram as recomendacdes de atividade fisica vigorosa, (AFV) e atividade fisica
moderada- vigorosa, (AFVM) durante o distanciamento da COVID-19 obteve
pontuacdes mais altas na pesquisa, no quesito de afeto, sentimento positivo e
resiliéncia. Foi identificado ainda que a realizacdo de AF tem efeito benéfico sobre o
humor positivo.

Em sua pesquisa Yoshikawa et al. (ano), mostrou que a pratica de AF pode
ter efeitos semelhantes aos da resiliéncia, € eficaz na reducdo dos sintomas
depressivos dos idosos em tempos de distanciamento social. Contudo, envolver os
idosos em AF, em niveis minimos de AF ou AFMV por semana poderia ser uma
medida de prevencao para sua qualidade de vida psicolégica durante o confinamento.
A realizacao de niveis minimo de qualquer atividade fisica durante a quarentena pode
ser benéfica para os idosos. Ter resiliéncia e afeto positivo durante momentos
estressantes como a quarentena pode contribuir na prevencao de desenvolvimento
de problemas psicologicos como depressdo. A pesquisa notou que os individuos com
afeto e negativo estavam mais propicios a desenvolverem problemas psicoldgicos.

Segundo o a pesquisa de Herlina (2022) que teve como objetivo investigar a
motivacao para a pratica de exercicios fisicos e o impacto na qualidade de vida de
idosos durante a pandemia de COVID-19. O estudo identificou que os idosos que
participavam de atividades fisicas em grupo eram mais motivados a exercer atividades
fisicas do que aqueles que praticavam atividades fisicas isolados; porque praticar
atividades em grupo da oportunidade ao individuo de ele estar em companhia de
outras pessoas compartilhar suas historias e assim evitar a soliddo. Também
constatou que idosos que foram motivados por familiares e profissionais de saude a

pratica de atividades fisicas por trinta minutos em sua residéncia eles tiveram menos
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alteracdo no humor e menos sentimento de tristeza e depressao e conseguiram
passar pelo momento pandémico da COVID-19 com uma qualidade de vida superior,
do que aqueles que nédo praticaram atividades fisicas. Nesse sentido € importante que
os familiares e profissionais de satde motivem os idosos a pratica de exercicios fisicos
em tempos de isolamento social, mesmo em confinamento € importante essa pratica

em casa por 30 minutos.

6.3 OS EFEITOS DO EXERCICIO FISICO NA SAUDE MENTAL DA TERCEIRA
IDADE ATIVA DURANTE O BLOQUEIO DA COVID-19

Segundo a pesquisa Wagner Albo da Silva a viabilidade de exercicios fisicos
durante a quarentena por video conferencias ao vivo, aos idosos saudaveis ativos,
gue frequentam programas de grupos de idosos em Centro Convivéncia do idoso, &
uma saida para minimizar os efeitos do isolamento social. Os resultados do estudo
mostraram que aptidao fisica dos idosos foi melhorada, mesmo em tempo de
isolamento social. O estudo foi realizado durante o primeiro bloqueio da COVID-19,
no Brasil, e os resultado da pesquisa foram positivas e relevantes. A pesquisa
forneceu base para programas online para idosos em tempo de quarentena.

No estudo de Lin, Tsai e Pan (2023), no que se refere aos alertas da OMS do
Coronavirus, os que foram realizados por meio de telefones, trouxe sentimento de
medo e apreensédo aos idosos que treinavam em grupo, esse alerta fez com que cada
um realizasse sua atividade individual. As pessoas idosas optaram por fazer seu
exercicio fisico como caminhada, subir e descer escada e ciclismo sozinhos. O estudo
identificou que o alerta da COVID-19 tem influéncia significativa no numero de
atividade fisica, principalmente a comunidade idosa que séo classificadas pela OMS
como vulneraveis.

Devido as normativas da OMS para conter a transmisséo do virus da COVID-
19, muitos centros comunitarios foram obrigados a suspender suas atividades fisicas,
carregando prejuizo na saude fisica e mental dos idosos. No seu estudo Farche et al.
(2022) notou que é possivel utilizar estratégias de auto-gestao associado a atividade
fisica a fim de reduzir o comportamento sedentario e melhorar as capacidades fisicas
e mental da terceira idade. E observou que o distanciamento social dos idosos esta
atrelado com uma reducédo de atividade fisica e um comportamento ocioso mais

prolongado. Os autores sugerem que a inatividade fisica pode contribuir para o
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aumento dos fatores de risco caracterizado pelo isolamento social. Nesse contexto,
estimular a autogestdo da AF apés a o isolamento social nos idosos pode contribuir
para a melhora da capacidade fisica e mental dessa populacgéo.

Jiménez-Pavoén, Carbonell-Baeza e Lavie (2020) constataram que atividade
fisica tem enunciado ser uma terapia ndo medicamentosa para as doencas cronicas
e tem seu beneficio direto na salde mental, o exercicio fisico vem sendo considerado
uma poli pilula para preventivos e terapia. Contudo o grupo dos idosos merece uma
atencdo no que se refere a atividade fisica que impacta sua saude com esses
beneficios. Verificou através da pesquisa que a atividade fisica melhora a aptidao
fisica, contribuem para o sistema fisiolégico, forca muscular, sistemas enddcrino,
digestivo, imunologico e renal. Sendo assim, 0os autores propdem que 0 minimo de
atividade fisica em tempos de quarentena, fornecem um efeito positivo na saude fisica,

mental e qualidade de vida dos idosos em confinamento.



23

7 CONSIDERAGOES FINAIS

O habito ocioso e a inatividade fisica séo fatores relevantes para os riscos de
doencas cardiovasculares entre outras patologias. O exercicio fisico melhora niveis
de aptidao fisica e promove e melhora o sistema cardiorrespiratorio, sendo necessario
em todas as etapas da vida do individuo, sem distingdo de cor, etnias, sexos e idades,
pode prevenir muitas doencgas cronicas, especialmente entre as pessoas idosas.

O exercicio fisico tem uma grande importancia na comunidade idosa, a
literatura recomenda uma estratégia para a promoc¢éo de atividade fisica para os
idosos especialmente desde a pandemia do COVID-19; que, desde o isolamento
social teve uma diminuicdo acentuada na atividade fisica, gerando consequéncia na
gualidade de vida diaria e no aparecimento de enfermidades fisicas e mentais. A
pratica de atividades fisicas esta atrelada ao bem estar fisico e mental, combatendo
sintomas como: atrofiamento muscular e depresséo entre outros sintomas.

Durante a pandemia da COVID-19 por normativas da OMS, foi sugerido a
interrupcéo das atividades fisicas e interacao social nas comunidades, especialmente
no Centro de Convivéncia do idoso ativo. O isolamento social afetou diretamente a
pratica dos exercicios fisicos da comunidade idosa e como resultado afetou o bem-
estar psicologico. Logo, é preciso avaliar como as medidas preventivas do isolamento
social pode afetar o bem-estar mental do idoso; e a necessidade de criar medidas
para minimizar os efeitos nocivos da auséncia dos exercicios fisicos durante o surto
da pandemia da COVID-19.

Os idosos foram a populacédo que mais teve prejuizo em quesito de AF, por
ser uma comunidade caracterizada como vulneravel, a AF fisica foi primeiramente
suspensa entre os idosos; a falta do contato social e a auséncia de exercidos fisicos
esta relacionado com o maior risco de desenvolvimento de depressédo e ansiedade.
Pois muitos idosos vivenciaram momentos de lutos de ente queridos, preocupacdes e
inseguranca. E notavel que o isolamento social pode levar ao declinio da
funcionalidade da capacidade fisica, neurocognitivas e  psicoldgicas,
muscoesquelético aumento da dependéncia e risco de queda.

Com objetivo de minimizar os efeitos negativos do confinamento, é importante
0 incentivo por partes dos familiares e dos profissionais de salde a recomendacao de
exercicios fisicos mesmo em tempos de quarentena. A diretriz propde que 150 a 300

minutos de exercicios fisicos por semana como: subir descer escada, caminhada e
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agachamento pode proporcionar efeitos positivos na saude fisica e mental dos idosos
em tempos de quarentena. Sugerir programas online de AF em grupo ao vivo em
tempos de isolamento social pode prevenir alguns sintomas depressivos entre outras
doencas cronicas. Praticar atividade fisica durante o isolamento pode impactar o estilo
de vida, bem-estar fisico, cognitivo e emocional das pessoas durante a quarentena,

especialmente os idosos.
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