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1. INTRODUCAO

O Nducleo de Atividades para a Terceira ldade — NATI é um projeto
desenvolvido na Escola Superior de Educacao Fisica (ESEF) da Universidade
Federal de Pelotas (UFPel) que oferece atividades fisicas (AFs) e de lazer para
a comunidade 60+ da cidade de Pelotas desde 1993 (AFONSO et al., 2010).

O processo de envelhecimento é natural e continuo, assim como a perda
da capacidade funcional com o avancar da idade (DARDENGO, MAFRA, 2018).
Manter a autonomia na execucao das atividades de vida diaria € primordial para
a independéncia dos individuos. O processo de reducao da capacidade funcional
ocorre rapidamente; desse modo, duas semanas sem se exercitar podem ser
suficientes para causar dificuldade na realizacéo de atividades diarias (COSWIG
et al., 2020). Estudos demonstram que a pratica de AFs mantém a capacidade
funcional dos sujeitos (SILVEIRA, FARO, OLIVEIA, 2011) e melhora a funcdo
imunoldgica, diminui a ansiedade e o estresse percebido (JOY, 2020).

De acordo com o Guia de Recomendacdes Globais de Atividade Fisica
para a populacéo brasileira (BRASIL, 2021), publicado pelo Ministério da Saude
em 2021, a atividade fisica perpassa quatro diferentes dominios, no ambito do
tempo livre; no deslocamento; nas atividades do trabalho ou do estudo; e
também presente nas tarefas domésticas. E recomendada a realizacdo de 150
minutos de atividade fisica aerdbia de intensidade moderada, ou 75 minutos de
atividade fisica de intensidade vigorosa por semana. Ademais, para idosos, é de
suma importancia a realizagéo de AFs em dois ou mais dias por semana visando
o fortalecimento dos principais musculos, quanto a melhora do equilibrio, a fim
de aumentar a capacidade de fazer as atividades do cotidiano e evitar possiveis
quedas.

Entretanto com o advento da Pandemia da Covid-19 e a mudanca do
cenario mundial frente ao intenso combate do coronavirus, diversas medidas
foram adotadas, entre elas a restricdo social (OMS, 2020). Diante deste
contexto, o Projeto social NATI da ESEF/UFPel, de acordo com o decreto n°
6.252, publicado pela Prefeitura de Pelotas no dia 20 de marco de 2020 teve de
cessar suas atividades presenciais. A adocado bem-sucedida de restricdo social
como medida de Saude Publica trouxe reducdo da taxa de transmissdo da
COVID-19; entretanto, efeitos negativos, associados a essa restricdo, tiveram
consequéncias para a saude, no médio e longo prazo (MALTA, 2020). Com o
intuito de minimizar tais impactos, o projeto buscou retornar as atividades em
2021 de forma remota.

Embora a quarentena seja uma medida para proteger os idosos do
COVID-19, uma reducédo do convivio social, pode levar a uma significativa
diminuicdo da atividade fisica. Além disso, a preocupagdo exacerbada com a
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propria saude, a ansiedade e a soliddo poderiam acelerar o declinio fisico,
cognitivo e mental em idosos (FINGERMAN et al, 2020).

As tecnologias, nesse periodo de isolamento, permitem que os idosos
permanecam conectados a amigos e familiares. Assim como, estes recursos
tecnologicos podem atender as necessidades fisicas, sociais e mentais diérias
dos idosos, podendo ser utilizado para fins de saude em geral, limitando a
necessidade de deixarem suas residéncias e se exporem ao risco de contagio
ao COVID-19 (BANSKOTA et al., 2020)

Sendo assim, este trabalho visa descrever como foram planejadas e
desenvolvidas as acdes do projeto NATI neste ano de 2021 junto a comunidade
idosa com aulas de AFs no modo remoto. Nesse sentido, o projeto no formato
remoto busca a participacdo dos idosos como forma de se manterem ativos,
reencontrando colegas, evitando a soliddo e o risco de fazerem qualquer tipo de
AFs em ambientes externos.

2. METODOLOGIA

Em funcdo da importancia da atividade fisica no presente cenario, as
aulas presenciais, no programa de extensdo NATI, buscaram ser readaptadas
para um formato remoto. Deste modo, o programa foi estruturado para manter
ou melhorar a aptidao fisica - forca muscular, a flexibilidade, o equilibrio corporal
e a resisténcia cardiorrespiratéria dos idosos.

Este estudo € descritivo (THOMAS, NELSON, SILVERMAN, 2007)
visando detalhar as a¢des desenvolvidas, algumas ja executadas e outras ainda
em construcdo, para junto aos idosos do projeto NATI.

O primeiro contato com os idosos ocorreu através de ligacdes telefonicas
com o0s numeros do cadastro dos participantes do NATI, disponibilizados pela
coordenacao do projeto, questionando o interesse ou ndo em participar das aulas
de AFs remotas. Por fim, houve a formacgdo de um grupo através do aplicativo
Whatsapp, intitulado Ativa Idoso.

A fim de informar aos idosos os varios beneficios da pratica de AF, slides
informativos, conforme as recomendacdes da OMS foram compartilhados, bem
como o esclarecimento dos beneficios dos exercicios de flexibilidade, mobilidade
articular; exercicios de forca e de equilibrio.

Em agosto sera realizada uma anamnese de autopreenchimento online
contendo questdes sécio demogréficas, bem como outras perguntas: 1) Vocé
tem alguma doenca?; 2) Algum médico ja falou que vocé tinha alguma restricéo
pra pratica de atividade fisica?;3) Pratica ou ja praticou alguma atividade fisica
durante a pandemia?; 4) Mora com quem?;5) Condic&o de saude: (Otimo/ Bom/
Regular/ Ruim/ Muito ruim); 6)O seu estado de saude atual dificulta a pratica de
atividade fisica?Se sim: de que modo?;7)Toma algum medicamento?

Para o inicio das aulas de forma remota serd ainda realizada uma
apresentacao da equipe através de videos, da coordenacao e das 3 académicas
do curso de Educacéo Fisica que fazem parte do projeto. Ademais, as aulas
online serao realizadas a partir de meados de agosto, duas vezes por semana
com treinos ao vivo, permanecendo 0os mesmos salvos para acesso dos que néo
puderem estar presente. Um dos fatores mais desafiadores e preocupantes
nesse programa remoto € a falta de supervisdo dos movimentos por partes dos
ministrantes. Logo, para garantir um maior controle dos exercicios, cada
académica ficara responsavel por um grupo de idosos, com o objetivo de auxiliar
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0s mesmos nas questdes de duvidas e dificuldade na execugdo dos movimentos,
dores, entre outros fatores.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
De acordo com a lista de participantes do projeto NATI em 2019, 36 idosos
participavam das atividades de ginastica e 52 participavam do treinamento
combinado. Através das tentativas de contato telefonico, ao final foram
contactados 48 idosos e 40 idosos ndo atenderam as chamadas ou 0s nimeros
eram inexistentes. Destes, 22 idosos aceitaram participar das AFs remotas.
Portanto, do grupo de 2019, o grupo em 2021 representa 25%, havendo uma
diminuicdo significativa no grupo.
Conforme relatado, dos slides enviados para esclarecimentos quanto aos
beneficios das AFs aos idosos, seguem alguns exemplos:

Qual a diferenga de
mobilidade e Flexibilidade? MUBILIDADE FLEXIBILIDADE

MOBILIDADE | FLEXIBILIDADE

E A CAPACIDADE DE TEM COMO OBJETIVO A

EXPLORAR NOSSAS MELHORA DA FLEXIBILIDADE
ARTICULACOES EM TODA MUSCULAR. SE TRATA DO
AMPLITUDE DE ALONGAMENTO DAS FIBRAS,
MOVIMENTO QUE ELAS FAZENDO COM QUE
PERMITEM. AUMENTEM DE
COMPRIMENTO. .
AMBAS AS PRATICAS EVITAM

LESOES E MELHORAM OS &
MOVIMENTOS DO COTIDIANO - ‘

Figura 1 e 2 — Acervo dos autores deste trabalho.

No estudo de Possamai et al. (2020) foram realizadas intervencdes
remotas com 60 idosos através de uma rotina de atividade fisica. O programa ja
possuia um grupo fechado na plataforma de midia social Facebook como meio
de comunicacéo das atividades, logo, foi pelo formato de lives a realizacédo das
aulas, a qual permitiu que o material ficasse gravado para ser acessado em outro
momento. Sendo assim, foram intituladas trés aulas semanais, no entanto, ndo
foram inseridas medidas a fim de haver uma maior aproximagao quanto a
supervisao dos movimentos, 0 que, presumimos ser um dos maiores desafios.

4. CONCLUSOES

A organizacdo do projeto se encontra em um processo continuo e, a
satisfacdo, motivacdo e adesao dos participantes nesta nova forma de atuacéo
do projeto serdo respondidas posteriormente ao inicio das aulas previsto para
agosto. Posto isso, espera-se gue essas acdes proporcionem o aumento do nivel
de pratica de atividade fisica e, consequentemente, a melhora da saude dos
idosos. De acordo com outros estudos, como de Possamai et al (2020) e
Banskota, Healy, Goldberg (2020), os idosos parecem aceitar esta nova forma
metodoldgica e, portanto, a equipe do projeto NATI esta apostando no sucesso
das aulas de forma remota para os idosos.
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