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RESUMO

O distanciamento social dos idosos devido a COVID-19 trouxe modificacdes importantes
na rotina, dificultando a prética de exercicios fisicos. O sedentarismo leva ao agravamento
de doencas cronicas e traz prejuizos a salde fisica e mental. Este trabalho tem como
objetivo tracar estratégias para que os idosos se mantenham ativos durante a pandemia do
novo Coronavirus.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio Fisico, Atividade Fisica, Idoso, COVID-19

Os idosos fazem parte dos grupos de risco da COVID-19 e a necessidade de
distanciamento social tem modificado a rotina dessa populagdo, interferindo
negativamente na pratica de exercicios fisicos (GOETHALS et al., 2020).

O sedentarismo ja pode ser considerado uma pandemia paralela e predispde a
comorbidades como obesidade, hipertensdo, diabetes e doencas cardiorrespiratorias que
sdo responsaveis pelos piores progndsticos em caso de infeccdo pelo Coronavirus.

Evidéncias cientificas comprovam os efeitos dos exercicios fisicos na prevencéo
e tratamento das doencas cronicas, na promocao do bem estar psicolégico e estimulacdo
do sistema imunolégico (FERREIRA, 2020).

Atividades fisicas moderadas conferem aos idosos melhora da autoestima, da
forca muscular, da capacidade cardiorrespiratéria, evitam a sindrome da fragilidade, além
de minimizarem o risco de quedas e declinio cognitivo (RODRIGUEZ et al., 2020;
OLIVEIRA NETO et al., 2020; PAVON, 2020).
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Mas como manté-los ativos durante o distanciamento social? Nesse momento,
recomenda-se que as atividades sejam realizadas em casa e que o profissional possa
conduzir o processo remotamente, de forma sincrona ou assincrona, ap6s uma avalia¢ao
multidimensional, de preferéncia presencial e com autorizacdo médica (LAKICEVIC, et
al 2020).

Para facilitar a adesdo, a ideia é disponibilizar um kit com: 1) uma cartilha
ilustrada dos exercicios; 2) diferentes materiais para sua realizacdo, tais como bolinhas,
rolos, bastBes, caneleiras, halteres, therabands, step e colchdo; 3) um diario onde sera
anotado o que foi realizado, dia e hora das sessbes; 4) um video com a demonstracéo dos
movimentos e objetivos de cada um e 5) uma sugestdo de playlist para tornar o momento
mais agradavel. As sessGes deverdo ser filmadas para que o profissional faca corre¢des,
sugira alterac6es e acompanhe a evolugdo na execucao das séries.

Para realizacdo dos exercicios, 0 paciente devera estar vestido e calcado
adequadamente, bem hidratado e alimentado, ter tomado os seus remédios e sentindo-se
bem disposto. Lembra-lo de respeitar seus limites e que ao menor sinal de dor ou
desconforto a atividade devera ser interrompida (MACIEL, 2010).

Serdo prescritos exercicios de forca e resisténcia, dupla tarefa, equilibrio,
orientagdo espacial, coordenacdo motora, alongamento e relaxamento. Para 0 aspecto
cognitivo, serdo incluidos aqueles que exijam raciocinio, concentracdo e atencao,
envolvendo cores, numeros, formas e diferentes contagens (progressiva e regressiva).

Ao final, devera ser realizada a analise da percepc¢éo de esforco e avaliado o grau
de satisfacdo. Chamadas telefonicas ddo um feedback mais proximo, demonstram
atencdo e sdo decisivas para o sucesso do programa.

A prética regular de atividades fisicas pelos idosos durante a pandemia do
Coronavirus é uma excelente estratégia para manté-los saudaveis fisicamente e
psicologicamente. Cabe a nos, profissionais do movimento, convencé-los que cuidar de
si pode ser um habito muito prazeroso, que pode ajuda-los a atravessar esse momento de

incertezas e que deve ser mantido quando tudo isso passar.
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