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RESUMO

Objetivos: Identificar a relagdo entre o isolamento social e a pratica
de exercicios fisicos por idosos durante a pandemia (COVID-19).
Meétodos: A pesquisa foi do tipo descritiva, qualitativa e sera rea-
lizada através de uma revisdo de literatura narrativa. A coleta de
dados sera feita a partir de: artigos, teses, monografias e livros que
possam estar com o tema, objetivos, faixa temporal entre 2010 e
2020 e as palavras-chave alinhadas. Foram inclusos os artigos que
estiverem de acordo com o tema, palavras-chave, faixa temporal de
10 anos e objetivos estabelecidos. Como critérios de exclusdo serdo
excluidos todas as producdes que estiverem fora dos critérios de
inclusdo, com duplicidade ou em espanhol

Resultados: Dentre essas estratégias, a primeira medida é o dis-
tanciamento social, evitando dreas metropolitanas para manter as
pessoas a pelo menos um metro e meio de distancia, bem como
proibindo eventos onde grande nimero de pessoas se reuna por
exemplo.

Conclus3o: Dentre essas estratégias, a primeira medida é o distancia-
mento social, evitando dreas metropolitanas para manter as pessoas
a pelo menos um metro e meio de distancia, bem como proibindo
eventos onde grande nimero de pessoas se retina por exemplo.
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ABSTRACT

Objectives: To identify the relationship between social isolation and
the practice of physical exercise by the elderly during the pandemic
(COVID-19).

Methods: The research was descriptive, qualitative and will be
carried out through a review of narrative literature. Data collection
will be made from: articles, theses, monographs and books that
may have the theme, objectives, time range between 2010 and
2020 and the aligned keywords. Articles that are in accordance with
the theme, keywords, 10-year timeframe and established objectives
were included. As exclusion criteria, all productions that are outside
the inclusion criteria, with duplication or in Spanish, will be excluded.
Results: Among these strategies, the first measure is social distance,
avoiding metropolitan areas to keep people at least one and a half
meters away, as well as prohibiting events where a large number of
people gather, for example

Conclusion: Therefore, understanding that old age is not just an
advance in age, the implications are diverse and multidimensional,

Recebido em: 24/06/2021

Aprovado em: 01/08/2021 such as: economic, political, biological, chronological, psychological,
Conflito de Interesse: ndo houve existential, cultural, social, etc. However, we can see that it goes
Suporte Financeiro: ndo houve far beyond the aging process the body is closely linked. It is very

complicated for us to reflect on the consequences of old age, it is
important to emphasize that aging has only begun, but the decay
and continues until reaching death, that is, we are a being in
constant aging.

KEYWORD: Social Isolation; Physical exercises; Seniors; COVID-19.
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INTRODUCAO

O isolamento social pode ser considerado um dos maiores problemas a prejudicar significati-
vamente a saude do individuo, levando a mudanca de habitos e da rotina, po-dendo intensificar o
sentimento de ansiedade, desamparo, tédio, soliddo, tristeza, probabilidade de que ocorra doencas
cardiacas e, consecutivamente, a pensamentos suicidas, reafirmando a importancia da socializacdo e
da convivéncia social (ROWEN E KAHN,2017).

Um dos grupos que deve ser protegidos na pandemia € o de pessoas acima de 60 anos de idade.
Por ser considerado um grupo de risco, a atencdo sobre os idosos é evi-denciada pelas orientacdes
da OMS. Essas transicdes demograficas e epidemioldgicas apresentam cada vez mais, um quadro de
sobrevivéncia de idosos em situacdo de de-pendéncia em relacdo a uma ou mais pessoas, que suprem
suas incapacidades durante a realizacdo das atividades didrias. Essa dependéncia do idoso, por vezes,
propicia as situacdes de a violéncia (KARSCH, 2015).

Mesmo diante de uma perspectiva voltada para a conquista e manutencdo de uma velhice sau-
davel, os esforcos de diversos atores como a familia, a sociedade, o Estado e a prépria pessoa idosa,
ainda sdo insuficientes para ultrapassar os paradigmas e a reali-dade de idosos em situacdo de vul-
nerabilidade, onde muitos sdo acometidos por com doencas, situacdo econdmica precaria, impos-
sibilitados de administrar suas vidas e suas casas. Infelizmente, a economia, pautada na busca pelo
lucro, bens materiais tém propor-cionado a inversdo de valores que apontam novas configuracdes da
subjetividade, os idosos cuja funcdo social era a transmissdao de conhecimento fica perdida em meios
aos tempos modernos (SCHARFSTEIN, 2016).

Nesse contexto a relevancia deste tema esta em trazer uma compreensdo tanto em ambito aca-
démico quanto social a cerca das praticas de exercicios fisicos, onde se com-preende que os idosos
apresentam habitos consolidados, que envolvem rotinas nas quais ha o contato com pessoas, sejam
elas familiares, amigos, vizinhos ou mesmo grupo aos quais frequentem. A ruptura total do contato
pessoal e da rotina didria altera a vida de muitos idosos, o que pode gerar problemas na saude fisica
e mental (ROWEN E KAHN,2017).

Assim sendo, compreender que a velhice ndo é somente um avanco na idade, as implicagdes
sao diversas e multidimensionais, tais como: econdmica, politica, bioldgica, cronoldgica, psicoldgi-
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ca, existencial, cultural, social, etc. Porém, podemos perceber que vai muito além do processo de
envelhecimento o corpo estd intimamente ligados. E muito complicado para a gente refletir sobre
as consequéncias da velhice, é importante ressaltar que o envelhecimento sé tem comeco, porém a
decadéncia e continua até chegar a morte, ou seja, somos um ser em constante envelhecimento (HUI;
CHUI; WOO; 2015).

Outra andlise importante que poderemos fazer pode ser referente aos sinais de se-nilidade e in-
capacidade fisica ou mental, porém cabe ressaltar que com a evolucdo tecnolégica, os conhecimentos
sobre como ter uma boa salde vém prolongando ainda mais a chegada da velhice, uma vez que a
mesma estd relacionada a qualidade de vida e longevidade da mesma (ROSA, 2014).

Vale ressaltar que tentar conceituar o idoso vai além dos limites etdrios e perpas-sam a uma averi-
guacdo de modo geral na vida de cada um individualmente, pois, para classificar uma pessoa em idosa
precisa-se conhecer seu trabalho, sua familia, comuni-dade onde esta inserido, portanto, ndo sdo so-
mente os limites bioldgicos. No panorama da legislacdo por necessidade de definir uma idade precisa
estipulou-se que seria de 60 anos ou acima, esses dado é ratificado por meio da Politica Nacional do
Idoso e pelo Es-tatuto do Idoso (HUI; CHUI; WOO; 2015).

Do ponto de vista juridico, estipular uma idade fixa € a melhor opgcdo uma vez que assim € possivel
cobra os direitos e deveres sem subjetividade. Seguindo a classificacdo da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2014) que é conveniente para planejar e aten-der de forma prioritaria os casos de ser-
vicos de saude, de beneficios sociais, trabalhistas, bem como na familia, e em todas as instancias da
vida social e juridica. Do ponto de vista cientifico pode-se refletir que é uma normalidade do processo
da vida de todos os seres vivos, neste sentido (SILVA, 2017, p. 11).

O processo do envelhecimento provoca, no organismo, modifica¢bes bioldgicas, psicolo-
gicas e sociais, incidido do nascimento a velhice, tais orientagdes séo naturais e gradativas.
Porém, sdo na velhice que esse processo se torna mais aparente e suscetivel a doengas que
causam deficiéncias, muitas delas irreversiveis.

O gue se observa na visdo cientifica € que o uso da cronologia ndo é o melhor ca-minho para
solucionar a classificacdo, porém faz-se necessaria em decorréncia de uma normatizagdo das leis.
Apresentando-se neste contexto parece ser até injusto que um africano tenha que esperar essa idade
para obter prioridade, quando na verdade a expec-tativa de vida dele e bem inferior aos setenta anos.
Assim, temos que ter sempre a cons-ciéncia de que pessoas de diferentes lugares e diferentes épocas
ndo sdo iguais (CENE-VIVA, 2014).

Ndo que seja contra a classificacdo por idade por ter exposto o ponto de vista aci-ma, pelo con-
trario é muito importante que as tenhamos, pois as classificagcBes possibili-tam a criacdo de a¢des de
politicas publicas, voltada diretamente a um publico alvo, no caso os beneficiando-os com recursos e
direitos (ROWEN E KAHN,2017).

Com essa perspectiva, vale ressaltar que a classificacdo etdria proporciona muitos beneficios,
como ja dito anteriormente facilita a aplicacdo dos recursos em politicas publi-cas, no entanto, é pre-
ciso também levar em conta as questBes sociais e individuais, res-peitar as diferencas, a diversidade
existente entre os individuos, no que diz respeito aos aspectos do sexo, subgrupos etdrios, estado
conjugal, grau de deficiéncia, rendimentos, ingresso no trabalho e em que tipo de condicdes e nivel
educacional (ROSA, 2014).

Ha muitos casos de visdo grosseira do que seria 0 idoso, assim a geracdo atual de jovens que avalia
gue o idoso é um velho, o rabugento, o invalido, o deficiente, o caduco ou aquele que estd no momen-
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to de se confinar no asilo (MINAYO, 2014).

Com o avancar da idade, o individuo fica mais vulneravel, passando assim a exigir mais cuidados,
e se encontrando em situacdo de dependéncia, o que aumenta as chan-ces de ocorrerem 0s maus
tratos no préprio lar (SALIBA, 2017).

Praticar regularmente exercicios fisicos de forma preventiva é a melhor maneira de preservar a
gualidade de vida do individuo. Entretanto, o ser humano atualmente vem buscando a melhoria de
suas condicGes de vida e o maximo de autonomia possivel du-rante toda a sua existéncia (MOREIRA,
TEIXEIRA, NOVAES, 2014)

O incentivo e o0 apoio a adogdo de habitos de vida sauddvel, devem ser uma priori-dade no acom-
panhamento dos idosos. Deve-se promover a melhoria da salde e da qua-lidade de vida da populagdo
idosa por meio de acBes que permitam aos cidaddos conhe-cer, experimentar e incorporar a pratica
regular de atividades fisicas (ERMEL, CARAME-LO e VIEIRA, 2017).

Multiplos fatores tém permitido a humanidade progredir na busca pela salde e qualidade de
vida, sendo relevante a evolucdo das ciéncias médicas na drea da salde, as alteracdes do ambiente e
a transformacdo positiva do estilo de vida (MOREIRA, TEIXEIRA, NOVAES, 2014). No entanto, acerca da
gualidade de vida. Silva (2015), evidenciou nos seus estudos que:

Portanto, de acordo com estes autores, o conceito de QVT é fundamentado nas dreas
de saude mental, emocional e fisica; sequranca e conforto,; nas relacées de vida do trabalho
e nos direitos e deveres do sujeito, constituindo-se, desta forma, objeto de estudo de vdrias
ciéncias como: saude, ecologia, ergonomia, psicologia, sociologia, administracdo, economia,
engenharia, dentre outras (SILVA, 2015, p.4).

Comumente se discute sobre a qualidade de vida no nosso dia a dia, deste modo, Ermel, Caramelo
e Vieira (2017), citam que a qualidade de vida engloba multiplos aspec-tos da vida de um individuo e
compreende diversos fatores, entre os quais estdo as di-mensdées fisicas e emocionais. Ainda assim,
0s autores relatam que:

A percep¢do de Qualidade de Vida (QV) pode variar de individuo para individuo, inde-
pendente do grupo social a que perten¢a. Além disso, diferentes fatores que permeiam o
cotidiano das pessoas sGio comumente associados d QV, nomeada-mente a longevidade, a
satisfacdo laboral, a relagdo com a familia, o saldrio, as condigcdes urbanas, a espiritualidade
e o lazer (MOREIRA, et al., 2010, p. 436).

Conforme estas abordagens gerais ou holisticas, nota-se que a premissa segundo o conceito de
qualidade de vida é multidimensional, exibe uma organizagao complexa e dinamica dos seus compo-
nentes, pessoal de acordo com seu ambiente e contexto, mes-mo entre duas pessoas inseridas em um
mesmo contexto (COSTA, et al., 2011).

Ja o Bem-Estar é composto por caracteristicas nutricionais, nivel de stress, ativida-de fisica habi-
tual, relacionamentos e comportamento preventivo. Um estilo de vida sauda-vel em idosos esta asso-
ciado a uma reducdo da incidéncia de varias doengas cronico-degenerativas. Assim, ja a saude estaria
associada com a capacidade de apreciar a vida e de resistir aos desafios do cotidiano, enquanto a
salde negativa estaria associada com a morbidade e, no extremo, com a mortalidade (PEREIRA, 2012).

A salde é composta por fatores como alimentacao, atividade fisica, acesso ao sis-tema de saude,
bem-estar mental e etc. Segundo Moraes (2012), a salde é uma medida da capacidade de realizacdo
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de aspiraces e da satisfacdo das necessidades e ndo sim-plesmente como a auséncia de doencas.
Com o processo de envelhecimento ocorre per-da de massa muscular e da densidade dssea, afetando
negativamente na capacidade funcional, autonomia, autocuidado, independéncia e qualidade de vida
do idoso. Diversos estudos cientificos apontam que quanto maior o nivel de atividade fisica do indivi-
duo menor pode ser seu nivel de limitacdo fisica (MACEDO, COSTA, VIEIRA, 2018).

De acordo com a busca na literatura em relacdo aos exercicios fisicos para idosos no periodo da
pandemia por Covid-19, verificou-se que os exercicios regulares melhoram a fungdo imune e podem
potencialmente proteger os idosos de infecgdes (LAKICEVIC et al., 2020). Um dos estudos incluidos re-
latou que o exercicio aerébico moderado prolon-gado contribuiu positivamente na imunizagdao contra
influenza ou outras doencas respiratdrias, o que estaria relacionado a mudancas bioquimicas induzi-
das pelo exercicio (SONG et al., 2020).

METODOLOGIA] 1ipo DE PESQUISA

A pesquisa foi do tipo descritiva, qualitativa e sera realizada
através de uma revisdo de literatura narrativa. A coleta de dados
sera feita a partir de: artigos, teses, monografias e livros que pos-
sam estar com o tema, objetivos, faixa temporal entre 2010 e 2020
e as palavras-chave alinhadas.

Foram inclusos os artigos que estiverem de acordo com o tema,
palavras-chave, faixa temporal de 10 anos e objetivos estabeleci-
dos. Como critérios de exclusdo serdo excluidos todas as producdes
gue estiverem fora dos critérios de inclusdo, com duplicida-de ou
em espanhol.

Ao que diz respeito a organizacdo e analise dos dados, a sele-
cdo serd realizada a partir de literatura criteriosa dos artigos, teses
e dissertacOes encontradas nas bases de dados totalizando 10 arti-
gos no idioma portugués, sendo escolhida exclusivamente a lite-ra-
tura que atendia aos critérios de inclusao definidos neste estudo,
tais como: a faixa temporal de 2010 a 2020, tema, objetivos e as
palavras-chave. Apds a selecdo desses artigos e producdes serdo
elencadas em uma tabela onde serdo destacados: autor, ano, peri-
odicos, objetivos, metodologia e resultados.

METODOS DE PESQUISA

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados de Litera-
tura Latino Ameri-cana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)
e Scientific Electronic Library Online (SCIELO). Trata-se de uma pes-
quisa de campo na qual sera conduzida com o objetivo de: Identi-
ficar a relacdo entre o isolamento social e a pratica de exercicios
fisicos por idosos durante a pandemia (COVID-19)
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COLETA DE DADOS

A busca dos estudos acontecera no periodo de Agosto a Novembro de 2020 a partir dos seguintes
descritores: isolamento social; exercicios fisicos; idosos; idosos; COVID 19. As bases de dados eletroni-
cas utilizadas serdo: Literatura Latino-americana e do caribe em ciéncias de saude (LILACS) e Scientfic
Eletronic Librare Online —(SCIELO).

Os critérios de inclusdes estabelecidos serdo artigos desenvolvidos no Brasil, pu-blicados no idio-
ma portugués, associados com o tema, terem sidos redigidos na forma de artigos publicados no ano
de 2010 a 2020, contendo artigos completos na base de dados.

ANALISE E ORGANIZACAO DE DADOS

Neste estudo serdo utilizados dados devidamente referenciados identificando e respeitando seus
autores, observando o rigor ético quanto ao texto cientifico pesquisado, a propriedade intelectual
e as demais fontes de pesquisa, no qual se diz respeito ao uso do conteldo e de citacGes das obras
consultadas.

RESULTADO

Nessa revisao bibliografica foram analisados e incluidos 60 artigos na base de da-dos Literatura
Latino Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Scientific Electronic Library Online
(SCIELO) entre o periodo de 2010 a 2021. Foram utilizados e selecionados artigos para filtrar o estudo.
Sendo 15 LILACS (6 selecionados), Scielo 23 (2 selecionados.

AUTORES/ ANO B;‘:[')EO%E OBJETIVO DE ESTUDO RESULTADOS

H34 um consenso na literatura sobre a
) ) necessidade do isolamento para idosos
Revisar na literatura estudos sobre , .
A e , no periodo de pandemia. Contudo, a
CANCADO, Deusiva- . o0 exercicio fisico na saude dos (. L .
. Scielo ) ) pratica de exercicios fisicos domiciliares
nia, 2017. idosos durante a pandemia por L . ) S
Covid-19 é incentivada para evitar complicagdes
advindas do proprio processo de enve-
Ihecimento fisico e psicossocial.

Realizar-se uma revisdo integrativa
da literatura nas bases de dados
Medline, SciELO, LILACS, Scopus e
Web of Science, onde cruzou-se
Scielo o descritor primario “Coronavirus

Infections” com os descritores
secundarios “Aged” e “Exercise”.
Adicionalmente, incluiu-se a pala-
vra-chave “COVID-19” a busca.

Efetivar um estudo do tipo revisdo

) . ) de literatura, onde foram incluidos S s
HUI; CHUI; WOO; et LILACS estudos sobre os efeitos dos exer- O exercicio fisico é imprescindivel para

al 2015. N ) atividade fisica de idosos
cicios fisicos para idosos durante a

pandemia por Covid-19.

No contexto atual, a maneira mais eficaz
e segura para pratica-los é no préprio
domicilio, podendo atenuar as compli-
cacgdes pela diminui¢do do ritmo de mo-
vimentos, além de manter e melhorar a
saude geral e funcionalidade.

CENEVIVA, RM.L.;
RODRIGUES, 2019.
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KARSCH, Hannah,

2019, LILACS

FOGUEIRA, Fer-
nanda de Pinho;
GARCIA, Rosamaria
Rodrigues, 2020.

LILACS

MINAYO, Maria Ce-

LIL
cilia de Souza, 2019. ILACS

OPAS, Waléria For-
tes de; GUIMARAES,
Marcelo Rezende,
2015

LILACS

RAMOS, 2016. LILACS

DISCUSSAO

ISOLAMENTO SOCIAL E A PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS POR IDOSOS

Analisar os impactos na saude
mental dos idosos devido ao isola-
mento social durante a pandemia
por Covid-19

Verificar os riscos de depressao e
impacto na qualidade de vida em
pessoas com e sem COVID-19.

Descrever sobre a prescrigdo de
exercicios fisicos para idosos du-
rante a Pandemia de Covid-19

Identificar a relagdo entre o isola-
mento social e a pratica de exer-
cicios fisicos por idosos durante a
pandemia (COVID-19)

e Descrever o processo de
envelhecimento bem como
suas mudancas, caracteris-
ticas dos idosos e proble-
mas en-frentados;

DURANTE A PANDEMIA (COVID 19)

Isolar os idosos durante a pandemia de
COVID-19 reduz a transmissdo, o que é
necessario. Todavia, os efeitos do iso-
lamento s3do sentidos mais fortemente
neste grupo populacional, sendo neces-
sario implementar estratégias preventi-
vas do impacto negativo do isolamento
social na saude mental dos idosos, como
por exemplo a pratica de exercicios fisi-
cos.

Recomenda-se exercicios fisicos com
multicomponentes (exercicios aerdbicos,
de resisténcia, equilibrio, coordenacéo,
mobilidade e cognitivos), de 5 a 7 vezes
por semana (150- 300 min semanais de
exercicios aerébicos e 2 sessdes sema-
nais de exercicios resistidos).

O objetivo dos exercicios domiciliares é
manter e melhorar a saude geral, pro-
mover a independéncia funcional e pre-
venir o potencial agravamento da doen-
¢a causado pela falta de movimento.

Apesar das restri¢g@es atuais impostas
pela pandemia de COVID-19, é impres-
cindivel que os idosos permanegam
ativos.

Os idosos infectados pela Covid-19
evoluem mais facilmente para casos
graves da doenca, cursando com
hospitalizacdo prolongada, reabilita-
cdo tardia e, muitas vezes, a morte.
Isso pode estar relacionados com as
mudancas bioldgicas decorrentes do
envelhecimento, principalmente no
gue tange ao processo de senescén-
cia do sistema imunoldgico, ocasio-
nando reducdo da resposta imune,
déficit no controle da replicacdo viral
e excesso de producdo pré-inflama-
toria. Além da vulnerabilidade pre-
viamente descrita, outros aspectos
como a presenca de comorbidades e
sarcopenia, condi¢des comuns neste
grupo, tornam este quadro ainda
mais delicado.

Um novo fendbmeno social vem se apresentando em todo o mundo: o envelheci-mento populacio-

nal, ocorrido principalmente a partir da redugdo dos niveis de fecundida-de e da mortalidade, entre
outros fatores. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), determina a chegada da terceira idade
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a partir de 60 anos, tendo uma expectativa de vida que pode chegar aos 74 anos até 2025. O aumento
da populagdo idosa vem crescendo de forma acelerada, sendo que o envelhecimento € um processo
natural e ndo ha como ser evitado, com o aumento de idosos é crescente também o nimero de quedas
dentro dessa populacdo, quedas essas que ocorrem devido a falta da pratica de exercicios fisi-cos, percas
sensoriais e principalmente motoras (KARSCH, 2019).

O COVID-19 ja foi registrado em mais de 180 paises ao redor do mundo e, com o0 avanc¢o na con-
taminacdo da doenca, diversos governantes adotaram diversas estratégias, com o intuito de retardar a
progressdo da doenca. Nesse contexto, o COVID-19 é transmitido de pessoa a pessoa, por goticulas de
cuspo, tosse, catarro, acompanhados de contato pela boca, nariz ou olhos, ou mesmo por objeto se su-
perficies contaminadas (CANCADO, 2017).

Atualmente, pesquisadores e profissionais de saude enfrentam um desafio cons-tante e a medida
gue aumenta o numero de casos de COVID-19, pois a doenca ainda ndo tem um risco clinico totalmente
definido e o padrdo de transmissibilidade, infectividade e letalidade. (FOGUEIRA., 2020).

Dentre essas estratégias, a primeira medida é o distanciamento social, evitando dreas metropolita-
nas para manter as pessoas a pelo menos um metro e meio de distan-cia, bem como proibindo eventos
onde grande numero de pessoas se redna por exemplo.

Por outro lado, em casos extremos, conceitualmente falando, quando as pessoas ndo podem sair
de casa, o isolamento social (SI) deve ser utilizado para prevenir a propa-gacao do virus. Portanto, ainda
ha a sugestdo de que pessoas com suspeita de serem portadoras do virus figuem em quarentena por 14
dias, pois esse é o periodo de incuba-¢cdo do SARS-CoV-2, que é o momento em que o virus aparece no
organismo. Individual (MINAYO, 2019).

Nesse contexto, a SM é um componente essencial para a salde. Portanto, parafra-seando a defini-
cdo de EM para a OMS: é um estado de bem-estar em que um individuo percebe suas prdoprias habilida-
des, pode lidar com as tensdes normais da vida, trabalhar de forma produtiva e pode contribuir com sua
comunidade (OPAS et al., 2015).

Portanto, SM é fundamental para nossa capacidade coletiva e individual, pois as pessoas pensam, se
entusiasmam, interagem, ganham e aproveitam a vida. Desta forma, a promocao, protecao e restaura-
¢do da EM sdo consideradas vitais para individuos, co-munidades e sociedades em todo o mundo (OMS,
2018).Nessa perspectiva, pode-se di-zer que com a pandemia de COVID-19 houve um estado de panico
social em escala glo-bal, o sentimento de Sl desencadeou varios sentimentos (por exemplo, dor, insegu-
ranga e medo), até mesmo apds o controle do virus (CANCADO, 2017).

Nesse sentido, embora o Sl seja uma medida amplamente utilizada em salude pu-blica para a manu-
tencdo da saude pessoal, o bem-estar do EM e de quem o obedece de-ve ser considerado. Observando
isso, 0 objetivo deste estudo é analisar as consequén-cias da SM durante a fase do isolamento e durante
a pandemia de COVID-19 e antecipar estratégias de resposta para minimiza-la.

Além disso, existem algumas mudancas que ocorrem em conjunto com o processo de envelheci-
mento tantos nos aspectos fisioldgico e social como no psicoldgico. Siqueira (2017) destaca que essas
alteragdes devem ser vistas como “algo que degenera, deprime e faz com que os mais velhos se tornem
inferiores aos jovens”, ante a sociedade moder-na.

A compreensdo conceitual em torno do idoso exige um estudo bem aprofundado, pois ndo se trata
somente do que é relativo a velhice ou envelhecimento, mais uma série de implicacGes relacionadas
aos acontecimentos que surgem na familia e na sociedade, pois sdo decisivos na qualidade de vida dos
idosos. Para se ter uma ideia pode conside-rar que a fase do envelhecimento comeca logo apds o nasci-
mento e que esta se prolonga até chegar a morte (CENEVIVA, 2020).
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Em muitos casos para dizer se uma pessoa é idosa ou ndo temos que usar refe-réncias diferentes,
isto é depende de cada organismo pode-se levar em conta ndo somente os enfraguecimentos das
habilidades, caracteristicas de dependéncia ou debilidade fisica e intelectual, pois ha casos de pessoas
que apresentam otimo desempenho das suas faculdades mesmo ja estando certa idade, nestes casos
pode-se usar outros paramentos para sua classificacdo neste grupo, no caso seria a idade (CENEVIVA,
2019).

Estudos epidemioldgicos demonstram que, além da idade, os casos severos e fa-tais foram mais
prevalentes na presenca de doencas cronicas como: obesidade, hiperten-sao, diabetes, doencas respi-
ratdrias e doencas cerebrovasculares, alteragdes renais e doencas malignidade. As doencas respiraté-
rias sdo consideradas o maior preditor de des-fechos ruins e a obesidade a condi¢do mais prevalente
nesta populacdo (RAMOS, 2016)

Reforcando os supracitados, autores ratificam que o painel do idoso mostra-se ainda mais grave
devido a alta prevaléncia de doencas cronicas neste grupo populacional, uma vez que o processo de
envelhecimento é carreado por mudancas em diversos sistemas corporais que culminam com a redu-
cdo da reserva fisioldgica, declinio da capacidade intrinseca, diminuicdo da aptiddo para responder a
fatores estressores e o desenvolvimento de doengas como: cardiopatias, diabetes, doenca pulmonar
obstrutiva(CANCADO, 2017).
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CONCLUSAO

Ha um consenso na literatura sobre a necessidade do isolamento para idosos no periodo de pan-
demia. Contudo, a pratica de exercicios fisicos domiciliares é incentivada para evitar complica¢des
advindas do proprio processo de envelhecimento fisico e psicossocial.

Assim, também cabe ressaltar o sedentarismo ou a inatividade fisica, em que seus males estdo
associados a saude e ao bem-estar do individuo, isso ocorre devido aos reflexos de um novo padrdo de
vida da sociedade moderna que com as mudancas de habitos resultaram em um meio propicio para a
inatividade fisica e intimamente aliada com alimentacdo excessiva e errbnea.

Ja em relacdo ao treinamento de forca em domicilio pode-se utilizar o peso corporal, como aga-
chamentos segurando um objeto, sentar-se e levantar da cadeira, subir ou descer uma escada, trans-
portar itens com pesos leves e moderados (legumes, arroz, dgua e mantimentos que sejam facil de

pegar)
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