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1. INTRODUCAO

A literatura cientifica preconiza que toda pratica de atividade fisica ou
exercicio fisico apresenta um gasto de energia em razao do corpo em movimento ou
em uma série de movimentos corporais. A atividade fisica pode ser realizada de
maneira planejada e organizada com o intuito da obtencédo de resultados especificos
e entdo é considerada como exercicio fisico (SAUDE BRASIL, 2020).

A pratica de atividade fisica € uma ferramenta na busca de bem-estar
fisico, psiquico e emocional, ou seja, muitos individuos a praticam na busca de
salde (GUIA DE RECOMENDACOES GLOBAIS DE ATIVIDADE FiSICA PARA
POPULACAO BRASILEIRA, 2021). Os beneficios da sua préatica tém sido atrelados
a prevencdo e tratamento de doencas cronicas ndo transmissiveis (BOOTH;
ROBERTS; LAYE, 2012), na melhoria das capacidades fisicas (HILL et al., 2015),
como também favorecendo a socializacdo através de atividades em grupo (CAREK;
LAIBSTAIN; CAREK, 2011). Os beneficios dessas praticas tém sido amplamente
demonstrados em outros estudos (HALLAL et al., 2012).

De acordo com o Guia de Recomendacfes Globais de Atividade Fisica para a
populacao brasileira (BRASIL, 2021), publicado pelo Ministério da Saude em 2021, é
recomendada a realizagdo de 150 minutos de atividade fisica aerdbia de intensidade
moderada, ou 75 minutos de atividade fisica de intensidade vigorosa por semana
para um envelhecimento ativo e saudavel. Além disso, é importante a realizacdo de
atividades de equilibrio e forca em dois ou mais dias por semana visando o
fortalecimento dos principais musculos e a melhora do equilibrio, com o objetivo de
aumentar a capacidade de realizacdo das atividades do cotidiano e evitar possiveis
quedas.

Sendo assim, o0 objetivo deste estudo tem a finalidade de descrever as
atividades fisicas realizadas pelos idosos do projeto Nucleo de Atividades para a
Terceira Idade — NATI durante os ultimos 3 meses antes das aulas presenciais na
Escola Superior de Educacao Fisica, da Universidade Federal de Pelotas, que se
iniciaram em marcgo de 2022.

2. METODOLOGIA

Este estudo descritivo (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007) contou com a
participacdo de idosos de ambos os sexos, com 60 anos ou mais de idade, da
cidade de Pelotas/RS.

A amostra foi intencional e constituida por 49 idosos. Os participantes
realizavam atividades fisicas na modalidade de musculacdo ou gindstica e se
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encontravam devidamente matriculados no projeto de extensdo universitaria NATI
em 2022. As aulas do projeto aconteceram com periodicidade de dois dias na
semana, com duracao de 60 minutos cada sessao.

Antes da pandemia, em margo de 2020, o total de idosos no projeto NATI era
de 88 idosos, de ambos os sexos, sendo que 36 idosos participavam das atividades
de ginastica e 52 participavam de musculacdo. No periodo da pandemia, foram
ofertadas aulas on-line de exercicios fisicos aos idosos que faziam parte do NATI.
Através das tentativas de contato telefénico, ao final foram contatados 48 idosos,
sendo que 40 idosos nao atenderam as chamadas ou 0s nimeros eram inexistentes.
Destes, 22 idosos aceitaram participar das atividades fisicas remotas. Portanto, do
grupo de 2019, o grupo em 2021 representou 25%, havendo uma diminui¢do
significativa no grupo (HENNICKA et al., 2021).

Em marco de 2022 os idosos que participavam do projeto NATI foram
novamente contatados por ligagOes telefénicas para a realizacdo das atividades
fisicas do projeto presencialmente nas dependéncias da Escola Superior de
Educacdo Fisica (ESEF). Para a andlise dos dados foram utilizados valores
absolutos e percentuais.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Em marco de 2022 com a volta das atividades presenciais da Universidade
Federal de Pelotas (UFPel) foram realizadas ligacbes telefonicas para os idosos
cadastradas no projeto NATI em 2020 a fim de convida-los a retornarem suas
atividades fisicas nas dependéncias da ESEF/UFPel. Destes, 49 idosos
responderam as ligacbes sendo 18 mulheres na modalidade de ginastica e 31
idosos da musculacdo, compreendendo 18 mulheres e 13 homens. Entre aqueles
gue néao foi conseguido contacto pelos bolsistas, no total de 39 pessoas, 14 idosos o
contato telefénico era inexistente, 14 deles apos diversas tentativas ndo atenderam
ao chamado e 11 idosos nao foram contactados por outros motivos.

No retorno as aulas, os idosos de ambas as modalidades foram questionados
sobre as atividades fisicas realizadas durante o periodo de pandemia, mais
precisamente nos ultimos 3 meses que antecederam as aulas presenciais. Da
ginastica 13 mulheres realizaram atividades fisicas na pandemia correspondendo a
72,2%. E da modalidade de musculacéo, 15 mulheres (83,3%) e 9 homens (69,2%)
realizaram atividades fisicas. O tempo médio de atividades fisicas semanal foi de
191,15 minutos para as idosas da ginastica, 213,33 minutos para as mulheres da
musculacao e 311,11 minutos para os homens da musculagcéo. Os dados revelaram
gue 12 idosos (24,5%) néo realizaram atividades fisicas durante a pandemia.

Das atividades realizadas pelos idosos durante a pandemia, as mais
realizadas foram: caminhada (n=27); ginastica e/ou exercicios fisicos (n=11);
bicicleta (n=4); fisioterapia (n=3); danca (n=1) e musculacdo (n=1). O resumo das
atividades fisicas realizadas pode ser observado no Quadro 1 abaixo.

Com o intuito de enaltecer os beneficios da pratica de atividade fisica e
motivar os idosos a praticarem, foi criado no projeto NATI uma atividade especial
para o0 més de julho, considerado entdo como o més da Promocédo da Saude. Para
tanto foi criada uma Cartilha com diferentes atividades a serem efetuadas pelos
idosos como um complemento as aulas do NATI. Na Cartilha estava descrito os
beneficios da pratica de Atividade Fisica, foi anexado um calendario com os dias da
semana do més de julho/2022 a serem marcados os dias que 0s idosos realizaram
atividades de caminhada e/ou exercicios fisicos. Na Cartilha continha também
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exercicios com fotos dos bolsistas para desenvolvimento de forca para membros
superiores e inferiores, flexibilidade e equilibrio, conforme Figura 1 abaixo. No inicio
do més de agosto os idosos foram questionados se gostaram da Cartilha e a equipe
do projeto ainda esta contabilizando os resultados da mesma.

Figura 1. Cartilha elaborada pelos bolsistas
e coordenacdo Projeto NATI. Exercicios para
0S membros superiores.

Elevacao lateral

/ Triceps francés

Quadro 1. Atividades fisicas realizadas pelos idosos do NATI durante a pandemia nas
diferentes modalidades oferecidas no projeto.

Alunos que retornaram em 2022 Ginéstica Musculagéo Musculagéo
feminina masculina
Feminino 18 18 0
Masculino 0 0 13
Média minutos por modalidade semana 191,15 213,33 311,11
Realizaram Atividade fisica na pandemia 13 15 9
N&o realizaram Atividade fisica na 5 3 4
pandemia

4. CONCLUSOES

Mesmo passando por um periodo pandémico, onde toda a populagcéao
brasileira teve muitas restricdes, a maioria dos idosos do projeto NATI que foram
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contatados para o retorno das atividades presenciais nas dependéncias da
ESEF/UFPel, se manteve ativo. Infelizmente ndo conseguimos contatar todos os
idosos que estavam matriculados em 2020 para o retorno em 2022. Das atividades
realizadas a caminhada, ginastica e exercicios fisicos foram as mais mencionadas
até mesmo porque muitos estabelecimentos estavam impossibilitados de atenderem
seus clientes para modalidades especificas.

No més de julho para intensificar a pratica de atividade fisica, foi criada pelos
bolsistas e coordenagdo, uma Cartilha bem ilustrativa e explicativa, com atividades
para os idosos praticarem em casa além das atividades do projeto. Foi uma boa
pratica para os bolsistas e académicos do curso de Educacao Fisica em formularem
estas atividades da Cartilha, atendendo as necessidades dos idosos e colocando em
pratica o conhecimento tedérico que receberam na sua formacédo académica.
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