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RESUMO
A pandemia de covid-19 provocou alteracdes
no formato das aulas presenciais, que foram
adaptadas a uma nova realidade, com aulas
remotas, dentro de um contexto considerado
desafiador para as pessoas idosas. Objetivo: o
presente estudo teve como objetivo apresentar
estratégias metodoldgicas das aulas on-

line desenvolvidas durante o periodo de
isolamento social com o grupo de Ginastica
para Todos (GPT) - de pessoas idosas - do Sesc
Belenzinho. Metodologia: a construcdo de

um planejamento de maneira participativa
levou em consideracdo as expectativas e
necessidades do grupo. O foco foi na educagio
integral, nos aspectos cognitivo, fisico, social

e afetivo, sempre pautado nas diretrizes da
Federacdo Internacional de Ginastica (FIG),
no documento norteador do Programa Sesc de
Esportes (PSE) e nas necessidades das pessoas
idosas. As atividades denominadas de "desafios
ginasticos e criativos” foram enviadas pelo
aplicativo WhatsApp aproximadamente duas
vezes por semana, além dos encontros virtuais
realizados semanalmente via aplicativo

Zoom. Resultado: quanto a aderéncia, houve

a participacao de 18 alunos, ou seja, 75%
(n=24) do grupo realizaram as atividades de
modo assiduo. Segundo relatos dos alunos, na
medida do possivel, eles conseguiram manter a
capacidade funcional preservada e diminuir a
sensacao de angustia, estresse e solidao através
da rede de apoio socioafetiva. Conclusao:

as atividades propostas impactaram
positivamente no bem-estar integral das
pessoas idosas durante o isolamento social.

Palavras-chave: envelhecimento; pessoas
idosas; depressdo; institucionalizagado; ILPI.
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ABSTRACT
The covid-19 pandemic caused changes in

the format of face-to-face classes, which were
adapted to a new reality, with remote classes,
within a context considered challenging for
the old people. Objective: the present study
aimed to present methodological strategies

of online classes developed during the period
of social isolation with the group Gymnastics
for All (GPT) - for old people - from Sesc
Belenzinho. Methodology: the construction

of planning in a participatory way took

into account the expectations and needs of
the group. The focus was on comprehensive
education, in the cognitive, physical, social,
and affective aspects, always guided by the
guidelines of the International Gymnastics
Federation (FIG), the guiding document of the
Sesc Sports Program (PSE), and the needs of the
old people.

The activities called "gymnastic and creative
challenges", were sent through the Whatsapp
application approximately twice a week,

in addition to the virtual meetings held
weekly via the Zoom application. Result:

as for adherence, 18 students participated,
that is, 75% (n=24) of the group performed
the activities assiduously. According to the
students' reports, as far as possible, they
managed to keep their functional capacity
preserved and reduce their feeling of anguish,
stress, and loneliness through the socio-
affective support network. Conclusion: it

is concluded that the proposed activities
positively impacted the integral wellness of the
old people during social isolation.

Keywords: aging; old people; depression;
institutionalization; ILPL.
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INTRODUCAO

Em marco de 2020, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou a
ocorréncia de uma pandemia pelo novo coronavirus, sendo uma doenca
derapidadisseminacgio e de dificil contencdo. Como a principal forma
de contagio da covid-19 acontece pelo contato préximo, uma das me-
didas de contencao da disseminacio da doenca foi o isolamento social.

O isolamento social é definido como a falta generalizada de conta-
to ou comunicacio social, de participacdo em atividades sociais ou de
contato com um confidente. Comumente associada ao isolamento so-
cial, a soliddo emocional é uma experiéncia pessoal de falta de contatos
significativos, que da origem a sentimentos negativos como desinteres-
se, tédio, fadiga e apatia, além de provocar a potencializacio de dores,
problemas de sono, perda de apetite e inatividade fisica (MENEC, 2020).

Com as medidas de distanciamento social, o isolamento fisico e
os sofrimentos mentais tornaram-se um importante problema de
saude publica, especialmente em pessoas idosas em todo o mundo
(WONG etal., 2020).

A OMS define como envelhecimento saudavel processos de desen-
volvimento e manutencao da capacidade funcional que permitem que
aidade avancada seja vivida da melhor forma possivel (DECADA, 2020).
A pratica de atividade fisica regular é fundamental para prevenir e
controlar diversas doencas croénicas, promovendo também melho-
ra significativa nos sintomas de depressdo e ansiedade, e também a
melhora da memoria e saide mental, mantendo a autonomia do in-
dividuo durante o envelhecimento. Em relacdo ao ambiente social, a
OMS aponta que a soliddo e o isolamento social sdo fatores comuns
nesta fase e podem influenciar na diminuic¢do da satide da pessoa
idosa. Logo, a promocao de redes de contato social deve compor as
estratégias que objetivam o envelhecimento ativo (OMS, 2005; 2015).
No decorrer da pandemia de covid-19, dentre diversos impactos oca-
sionados, observou-se que houve a diminuicao da atividade fisica e do
exercicio fisico, mesmo com todos os seus beneficios na capacidade
funcional, como a reducdo dos niveis das taxas que favorecem a anali-
se de uma homeostasia do organismo e depressio, e a melhora das fun-
coes cognitivas, musculares, cardiovasculares e imunolégicas, que sao
indispensaveis para a conservagdo da saide em tempos de pandemia
(MATTOS et al., 2020). Observa-se, portanto, que praticas corporais
associadas a socializacdo podem se configurar como uma forma de
promover o bem-estar integral durante o processo de envelhecimen-
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to. Dentre diversas praticas corporais possiveis ao publico idoso,
destacamos a GPT (Ginastica Para Todos). como uma alternativa que
atende as necessidades desse publico.

A GPT é classificada como uma pratica livre e esta voltada para o
lazer, a vivéncia corporal, a criatividade e a diversidade, caracteris-
ticas que a tornam apropriada a promocdo da saude, priorizando a
elaboracdo coletiva de coreografias, elementos gimnicos e culturais
de forma lidica e cooperativa, contribuindo no aumento do nivel
de atividade fisica e promocido da saude. Logo, a coletividade e a in-
teracdo social correspondem a aspectos bastante evidenciados nesta
pratica corporal, independentemente do publico ao qual se destina
(MENEGALDO; BORTOLETO, 2020). O trabalho grupal é o que caracte-
riza a GPT, pois é por meio da interagdo pessoal que o conhecimento é
construido e que as experiéncias sio compartilhadas (TOLEDO; TSUKA-
MOTO; CARBINATTO, 2016).

De acordo com a Federacdo Internacional de Ginéastica (FIG), 6rgao
que a criou, reconheceu e renomeou, a GPT é uma pratica que oferece
uma variedade de atividades adequadas para todos os géneros, grupos
etarios, habilidades e experiéncias culturais. Ela contribui para a saude
pessoal, o condicionamento e o bem-estar - fisico, social, intelectual
e psicologico (FEDERACAO INTERNACIONAL DE GINASTICA, 2019).

O isolamento social gerou novas demandas que se tornaram pos-
sibilidades virtuais. Segundo Meisner et al. (2020), os espacos de
comunicacdo virtual, como chats de video, ganharam destaque no con-
texto da pandemia e auxiliaram no controle dos niveis de depressao.
As tecnologias digitais tém sido fortes aliadas no enfrentamento da
soliddo e do isolamento social, e uma alternativa a forma como a ativi-
dade fisica era praticada, uma vez que, durante a pandemia, os varios
locais de pratica estavam fechados. De acordo com os principais guias de
orientacdo, a atividade fisica on-line é uma estratégia para manter pes-
soas idosas fisicamente ativas (OMS, 2020), além de proporcionar um
espago de interacdo social contribuindo para a sadde mental do grupo.

Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo apresentar as
estratégias metodologicas das aulas on-line desenvolvidas durante o peri-
odo de isolamento social com o grupo GPT - Idosos do Sesc Belenzinho.
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METODOLOGIA

A pesquisa caracteriza-se como qualitativa, pois visa a descricao, com-
preensio e interpretacao do fendmeno em estudo (GODOY, 2005). Tem
capacidade de descrever em profundidade e procura compreender as
experiéncias vividas no cotidiano. Como instrumento utilizamos um
questionario com perguntas abertas, em que o sujeito responde livre-
mente usando linguagem prépria. Marconi e Lakatos (2003) definem
um questionario como sendo um instrumento de coleta de dados,
constituido por uma série ordenada de perguntas, que devem ser
respondidas por escrito e sem a presenca do entrevistador, possibili-
tando respostas mais ricas e variadas.

A amostra deste estudo foi composta de 18 alunos com média
etaria de 75 anos, praticantes de GPT - Idosos na unidade do Sesc Be-
lenzinho, cidade de Sao Paulo. Com a paralisagao das aulas presenciais,
surgiu a necessidade do seu desenvolvimento de forma on-line, no qual
além dos contetidos da GPT, atividades intelectuais e sociais foram
inseridas como forma de amenizar os efeitos do isolamento social,
visto que muitos alunos relataram morar sozinhos. As aulas tiveram
inicio em margo de 2020 e foram mantidas até outubro de 2021, data
em que os alunos retornaram as atividades presenciais.

No inicio do programa de aulas on-line, a grande maioria dos
alunos apresentava dificuldades no uso das tecnologias e, para pos-
sibilitar o acesso por maior parte do grupo, foram enviados tutoriais
ensinando como utilizar o WhatsApp, filmar, realizar videochamadas
e se conectar ao aplicativo Zoom. A didatica escolhida para o momento
teve como objetivo proporcionar o desenvolvimento fisico, possibili-
tar a socializagdo e a inclusio das pessoas idosas de uma forma mais
ampla. Para isso, o planejamento das aulas foi dividido em atividades
fisicas, atividades reflexivas, atividades criativas e atividades em vi-
deo, possibilitando aprofundar o conhecimento da modalidade, seja
no contexto historico, na promocio de debates e na qualidade de vida
através de temas transversais que fizessem o aluno refletir e se desen-
volver integralmente.
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A pratica de atividade fisica regular é fundamental para
prevenir e controlar diversas doencas cronicas, promovendo
também melhora significativa nos sintomas de depressio e
ansiedade, e também a melhora da memédria e satide mental

durante o envelhecimento.
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Tabela1- Conteiido das atividades

Fisicas Reflexivas Criativas
Abdominal/Core Amigo secreto virtual Biofilia
Amplitude articular | Atividade intergeracional Composicdes
coreograficas
Automassagem Audio meditativo Confeccdo de ma-
teriais
Caminhada coletiva | Caca-palavras sobre GPT | Fotos criativas da
GPT
Circo Competéncias Livro de receitas FIT
socioemocionais
Coordenagéo mo- Dia da Familia Oficinas
tora
Dancas Isolamento social Origami coletivo
Elementos ginas- Mapa antiquedas Personalidade do
ticos trago
Equilibrio Musica que mais gosta

Expressdo corporal | Nivel de atividade fisica

Flexibilidade Palavras- cruzadas sobre
saude
Forca Quiz sobre GPT
Ginastica aerébica Quiz sobre saude

Ginastica artistica

Ginastica ritmica

Manifestagao po-
pular

Meditacdo
Musicalidade

Yoga

Video

Aprender a filmar

Assistir a lives
sobre AF

Como usar o0 Zoom
Coreografias on-line

Dia do Desafio

Festival virtual de
GPT
Filmes sobre
envelhecimento
Filmes sobre ginas-
tica
Gymnaestrada

Processo
coreografico

Semana de
Prevencdo de Que-

das

Sarau virtual |

Sarau virtual 1l
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O planejamento das aulas foi construido de maneira participativa
através da escuta dos alunos e das suas expectativas, sempre levando
em consideracdo a complexidade do momento e do contexto pandé-
mico. Os temas apresentados foram de encontro as necessidades e
caracteristicas do grupo, além de estarem pautados nas diretrizes da
FIG, nos principios que direcionam a pratica da GPT (fun, friendship,
fitness e fundamentals), nos seus conteidos e no documento nortea-
dor do PSE que usa o esporte como fator de desenvolvimento humano
respeitando cinco principios basicos: inclusao, construcio coletiva, di-
versidade, educacdo integral e autonomia.

Para a realizacdo das aulas foram utilizados recursos tecnolégicos
pessoais (celular e notebook) e os aplicativos WhatsApp e Zoom, sendo
um recurso paraampliar o acesso e a participacio dos idosos. As ativi-
dades foram enviadas através dos aplicativos duas vezes por semana,
além de haver encontros virtuais sincrénicos realizados semanalmen-
te. Durante a realizacdo de cada acdo, os alunos foram incumbidos de
tirarem fotos e fazerem videos das praticas. Logo apds, respondiam a
alguns questionamentos como forma de avaliacdo sobre a atividade.

RESULTADOS E DISCUSSAO
A aderéncia as atividades propostas durante a pandemia foi bastante
significativa, ja que participaram 75% do grupo. No decorrer das aulas,
foi nitido o progresso na demonstragao de engajamento nas atividades.
Os programas de atividades fisicas que podem ser realizados em
casa sdo considerados eficientes, de facil acesso e seguros, e quando
executados de forma adequada, de acordo com cada individuo, po-
dem promover aptiddes fisicas direcionadas a saide e as habilidades,
o que impacta de forma positiva na funcionalidade e na qualidade de
vida (MATIAS, et al., 2018; SOUZA, et al., 2019).

Segundo Wang (2020), com o fechamento momentaneo de
locais especificos para a pratica de exercicio fisico, as pessoas necessi-
taram se adaptar a esta nova realidade e limitar suas atividades ao seu
ambiente domiciliar, interferindo nos fatores motivacionais para a
pratica. Para Mcdonough et al. (2021), as mudangas geradas pela pan-
demia também acarretaram o surgimento de novas barreiras para a
participacdo das pessoas idosas em programas de exercicios fisicos.

A utilizacdo das tecnologias durante o contexto da pandemia
demonstra um cuidado com a satide no envelhecimento, proporcio-
nando atividades que concedem autonomia e melhorias no cotidiano
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de pessoas idosas (SOARES, et al., 2021). Por isso, o foco foi trabalhar
com diferentes tipos de atividades, sendo elas: fisicas, reflexivas, cria-
tivas e com video.

Atividade Fisica — As pessoas idosas beneficiam-se de uma forma
geral, especialmente com exercicios para melhoria da postura, mobili-
dade e eutonizag¢ao da musculatura, respiracio e resisténcia, aumento
dos reflexos, da coordenacio e equilibrio. Com o advento da pandemia
de covid-19, programas de exercicios domiciliares no formato on-line,
com essas caracteristicas, trazem estratégias para a reducio das perdas de
aptidao fisica e inatividade das pessoas idosas (CHAABENE et al., 2021).

De acordo com os principais guias de orientacio, o exercicio fisi-
co (atividade fisica regular, planejada e supervisionada) on-line ¢ uma
estratégia para manter as pessoas idosas fisicamente ativas. A Organi-
zacdo Mundial de Satide (OMS, 2020) indica a realizacio de exercicio
fisico on-line, assim como o Colégio Americano de Medicina Esporti-
va (ACSM, 2020).

Corroborando com essa ideia, um estudo apresentou os beneficios
de se manter ou elevar o nivel de atividade fisica durante a pandemia
de covid-19, destacando o controle do risco cardiovascular, a manu-
tencdo da capacidade fisica e funcionalidade, a atenuacio de sintomas
e distirbios mentais e 0 aumento da qualidade de vida geral (PINTO,
DUNSTAN, OWEN, BONFA & GUALANO, 2020). Por isso a necessidade
de apresentar diferentes tipos de exercicios fisicos, sempre de forma
prazerosa e com o proposito de estimular o sistema neuromotor.

Atividades Reflexivas - possibilita a descoberta de novas habilida-
des, aumentando a percep¢ao de si mesmo, para que reconheca e utilize
suas habilidades (emocional, cognitiva e comportamental). Os exerci-
cios cognitivos para as pessoas idosas sdo responsaveis por estimular as
atividades mentais do cérebro, como a atencdo, memoria, linguagem e
percep¢ao, reduzir os impactos das doencas mentais, melhorar o con-
trole emocional e promover um impacto positivo psicologicamente.

O declinio cognitivo ocorre como um aspecto normal do envelhe-
cimento. Segundo estudos, declinios nas habilidades cognitivas de ido-
sos levam a um aumento no risco de dificuldades no desempenho de
atividades instrumentais de vida diaria (STUCK, 1999; ROYALL, 2005).
Estareducdo pode comprometer o desempenho noutros dominios cog-
nitivos, tais como exercer uma influéncia negativa nas competéncias
sociais que dependem da capacidade de comunicagao e interacio com
osoutros. Por isso, o estimulo a realizacdo de exercicios mentais e fisicos
estd intrinsecamente relacionado a longevidade e a qualidade de vida.
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Pesquisas sobre intervencdes cognitivas apontam que o treino cog-
nitivo pode aumentar as habilidades cognitivas de idosos normais
(WILLIS, 2006). A implementacdo de estratégias de preservacao ou
promocao de uma boa fung¢ao cognitiva no envelhecimento deverao
ser assumidas como uma prioridade.

Atividades Criativas - estimulam a imaginagdo, o pensamento
lateral, o surgimento de novas ideias, a capacidade de ser flexivel e
encontrar novas alternativas para um mesmo problema. Pouco se
fala sobre a importancia da criatividade para o idoso. Através da arte,
o idoso é convidado a se expressar e a perceber lembrancas e desejos,
colocando suas habilidades em pratica. No entanto, para desenvol-
ver a criatividade e aprender algo novo na velhice é fundamental que
a pessoa encontre satisfacdo e, principalmente, o sentido de autorre-
alizacdo e protagonismo.

De acordo com Godoy (1996), a criatividade se manifesta em todas
as areas da atividade humana, entre elas as relagdes interpessoais, o
desempenho no trabalho, a participacdo social, a busca espiritual e a
educacdo. Relatos sobre o desempenho criativo na meia-idade e velhice
saoencontrados naliteratura internacional, bem como sua relacdo com
saude mental e satisfacdo com a vida (AADLANDSVIK, 2007). Procura-
-se, entao, promover o engajamento em uma atividade que estimule a
criatividade e ative os sentimentos positivos. Estudos confirmam a li-
gacdo entre expressao criativa e bem-estar geral. As pessoas reduzem
seu estresse quando tém alguma forma de dar vazdo a sua criatividade.

Yassuda e Silva (2010) encontraram relagao entre o desempenho
cognitivo, o humor e a satisfacdo com a vida para pessoas idosas par-
ticipantes de programas de terceira idade. Como consequéncia dessas
atividades, ocorre melhora na comunicacio, no relacionamento com
os outros, na articulacio, na emocao e no pensamento.

Atividades com Video - importante ferramenta para favorecer a ex-
pressdo e comunicagdo no grupo. E fundamental incentivar as pessoas
idosas a praticarem atividades que exijam mais de sua capacidade in-
telectual, preservando e melhorando suas fungdes cerebrais, seja para
aprender, se desenvolver e/ou refletir sobre um tema relevante. Os
alunos puderam assistir a videos sobre a modalidade GPT e seus con-
teados, videos institucionais que trouxeram mensagens e dicas de
seguranga, atividade fisica e autocuidado para pessoas idosas, tutoriais
em que aprenderam a filmar e gravar videos, além de participarem de
videochamadas em grupo.
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PREVITALI et al. (2020) apontam que o acesso a tecnologia, bem
como a alfabetizacdo digital, demonstrou ser um elemento-chave
na capacidade de lidar com os desafios impostos pela quarentena.
Através da internet torna-se mais facil manter os contatos sociais, ter
acesso a uma série de servicos a distancia e a informacoes atualizadas,
um aspecto essencial nos dias atuais. As tecnologias digitais tém sido
fortes aliadas no enfrentamento da soliddo e do isolamento social,
além de trazerem recursos para ampliar o acesso e a participacio das
pessoas idosas. Mesmo sendo uma ferramenta didatica bastante nova
para os idosos, CAMACHO (2020) destaca que esse recurso deve ser
apresentado como um meio de troca de conhecimento, manutencio e
facilitacdo do contato com o meio externo em uma época de pandemia.

Mesmo com todas as vantagens apresentadas Santos et al. (2020)
destacam dificuldades de acesso devido ao custo e a dificuldade na
manipulacio da ferramenta. Estudos sugerem que as redes sociais e
videoconferéncias ao vivo, individualmente ou em grupo, tém se reve-
lado promissoras para mitigar os efeitos negativos do distanciamento
social (COHEN-MANSFIELD et al., 2021; SCHWARTZ et al., 2021).

Conforme recomendacdes da Fundacido Oswaldo Cruz (2020),
ressalta-se a importancia de manter a qualidade das relacdes ja esta-
belecidas como forma de minimizar os efeitos do isolamento social
devido a pandemia. Nesse momento, o suporte familiar e o apoio de
amigos préximos podem auxiliar na manuten¢ao do bem-estar psicolo-
gico e mental, mesmo na nio presenca. E preciso reforcar que os lacos
sociais sdo essenciais para incentivar os idosos a realizarem e perma-
necerem na atividade fisica (ZHONG, CHEN, TU & CONWELL, 2017),
sendo indicado como um dos principais fatores de adesao a atividade
fisica por pessoas idosas (HAUSER, GONCALVES, MARTINS & BLES-
MANN, 2014; RIBEIRO et al., 2012). A tecnologia ndo é uma realidade
para muitos idosos, porém, com um processo de educacio, € possivel
ensinar como processar novas informagdes e conhecimentos para o
uso de programas e aplicativos durante as aulas.

Todas essas atividades, através da troca de experiéncias e orienta-
coes para uma atuacgao critica e transformadora, podem ser muito
importantes para manter o corpo e a mente saudaveis no processo
de envelhecimento.

A seguir, alguns relatos dos alunos sobre as atividades:
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“Hoje caprichei nos exercicios. Tenho
dificuldade em alguns, mas a cada dia
que passa eu sinto mais facilidade.
Averdade é que vocés passam muita
seguranca para a gente. Agradeco a
vocés por aliviarem este isolamento com
dedicacdo e amor.” (Ida Batista, 82 anos)

“Ensinamentos, incentivo e coragem para
passar pela pandemia com menos estresse.
Vocés nos animam em todas as fases da
nossavida.” (Rachel Filippini, 79 anos)

“Nao tenho palavras para expressar a
minha gratiddo. Ndo sei o que seria de
mim se vocés ndo aparecessem no meu
caminho. Descobri tanta coisa a meu
respeito que nunca havia pensado. Vocés
ndo imaginam o bem que me fazem.”
(Nilda Ribeiro, 78 anos)

“Tudo muito bom, desde a ideia, a
organizacgdo, tudo. Nos fomos apenas
pecinhas que vocés juntaram para
criarem estes momentos tdo lindos. Foi
uma terapia maravilhosa. Me esforcei
muito mesmo e me ocupei todos estes
dias. Todos nés temos nossas historias
devida, e com certeza hoje estamos
sendo profundamente acarinhadas
erespeitadas. Cada um de nos tem
motivos para agradecer profundamente
esse carinho. Tenho muito respeito
por esse trabalho de vocés.” (Josefa
Fernandes, 73 anos)

“Nao deixo de fazer meus exercicios.
Corro uma hora todos os dias. Temos que
cuidar da nossa saude para quando tudo
isso acabar, voltarmos firmes e fortes.”
(Neusa Martiena, 72 anos)

“Tive a oportunidade de fazer diversas
reflexdes e experimentar coisas que
me desafiaram o fisico e a mente.
Encontramos vocés que enfaticamente
dizem que podemos fazer tudo, nos
corrigem de forma gentil e positiva,
reafirmando em momentos oportunos
‘vocés sdo capazes, se esforcem, vocés
podem muito mais’. Ouvir isso é muito
mais do que um incentivo em vencer
uma dificuldade momentanea, é
mexer com a autoestima e reeducar, é
a ressignificacdo de uma linda fase da
vida. Vocés fazem a diferenca na vida da
gente.” (Wanderley Andrade, 66 anos)

“A companhia de vocés nas atividades
para mim éuma necessidade. Que

alegria fazer parte disso tudo, tendo
vocés como nossas incentivadoras.
Caprichei ao maximo, dentro das minhas
capacidades.” (Rosa Batista, 82 anos)

“Grata por nos proporcionar esses
momentos iinicos. Vocés s@o responsaveis
por toda alegria e entrosamento do
nosso grupo. E uma bencdo fazer parte
disso tudo.” (Neusa Morgado, 74 anos)
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“Gostei muito de fazer os exercicios.
Obrigada pelo incentivo. Fiza
caminhada por 20 minutos. O meu
filho marcou o tempo para mim.”
(Nina Lima, 78 anos)

“Que sorte fazermos parte desse
grupo e termos pessoas tao
dedicadas e carinhosas como vocés.
Gratidao.” (Maisa Gaspat, 60 anos)

“Realmente a pandemia serviu ndo
$O para nos aproximar, mas como
um aprendizado através de vocés.
Quanto ao uso e a exploragdo dos
aplicativos do celular, hoje todos ja
conseguem fazer filmagens. Antes do
recolhimento, muitos ndo tinham
essa habilidade. Vocés foram além
da gindstica e merecem nosso
reconhecimento e carinho. Vocés
estdo abrindo horizontes na nossa
vida.” (Suzete Pomar, 71 anos)
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CONCLUSAO

Conclui-se que as atividades repercutiram de forma
positiva no bem-estar integral das pessoas idosas du-
rante o periodo de isolamento social. Muitos foram os
impactos navida desses individuos durante esse momento
em que sentimentos como solidao, estresse, ansiedade,
tristeza, depressao, entre outros transtornos, tendem
a ser despertados, além da reducio nos niveis de ativi-
dade fisica, trazendo um alerta para o agravamento de
doencas cronicas, diminui¢ao da capacidade funcional e
consequentemente impactando negativamente na qua-
lidade de vida.

Fazem-se necessarias medidas de atuacio para a sad-
de das pessoas idosas durante o periodo pandémico,
fornecendo opcdes para a promogido do bem-estar,
possibilidades de interacio social e auxilio socioafetivo. O
uso das tecnologias tornou-se grande aliado nesse contexto.

Através dos depoimentos coletados ao longo do pro-
grama, participar das aulas on-line possibilitou que o
isolamento social se tornasse mais ativo, e também pro-
moveu maior interacdo social, tornando-se uma rede
de apoio em que foi possivel dividir angustias e incerte-
zas. Manter o grupo ativo proporcionou a conexao com
atividades que ja eram rotineiras antes da pandemia,
além de possibilitar a manutenc¢ao da capacidade fun-
cional dos idosos, contribuindo para sua autonomia e
saude. Durante o desenvolvimento das aulas tivemos uma
constante necessidade de adaptacdo, porém os alunos se
demonstraram realizados ao se familiarizarem com no-
vas tecnologias.

A avaliacdo dos alunos foi positiva, considerando os
relatos de beneficios importantes para a manutencdo do
bem-estar, interacao social, satde fisica e mental, além
de manter o grupo unido e engajado até que o retorno
presencial fosse possivel.
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