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RESUMO

Objetivou-se avaliar a percepcdo dos idosos sobre as aulas online de atividade fisica ofertadas pelo
Projeto EnvelheSendo/UFPR durante a pandemia da COVID-19. A amostra foi composta por 10
idosas, com idade de 64 a 74 anos. Os dados foram coletados por formulério eletrénico contendo 12
questdes sobre dificuldades, conhecimento sobre o aplicativo e se tinha necessidade de ajuda para
acesso as aulas online, além de perguntas sobre a percep¢do das aulas online (beneficios, pontos
positivos, dificuldades e preocupacdes). Foi utilizada analise descritiva e de contetdo. Os resultados
obtidos indicaram que cinco idosas ja conheciam o aplicativo e a maioria ndo tinha dificuldades com o
acesso as aulas. A pratica de exercicio fisico foi apontada como o principal motivo da procura pelo
Projeto (n=9), além da socializacdo (n=7), prazer e qualidade de vida (n=3). Quatro idosas relataram
gue nao houve preocupagdo quanto a mudanca do formato das aulas, porém dentre as preocupacdes foi
indicado as possiveis davidas em realizar os exercicios (n=2), falta de contato com os colegas (n=2),
dentre outros. Apesar de trés idosas relataram auséncia de dificuldade para realizar as aulas online,
dentre aquelas que indicaram dificuldades foi citada instabilidade da internet (n=3), horério das aulas
(n=2) e realizagdo de trabalhos domésticos/cuidado com familiares (n=2). Dentre os beneficios de
realizar as aulas online foi indicado manutencdo da rotina de exercicios (n=6), melhora das
capacidades funcionais (n=4) e socializacdo (n=3). Quanto aos pontos positivos das aulas online foi
destacado a praticidade/economia (n=6), socializacdo (n=4), manter-se ativo durante o isolamento
(n=4) e continuar realizando exercicios (n=3). Conclui-se que a percepc¢do das idosas sobre as aulas
online foi positiva, considerando o relato de beneficios importantes para o bem-estar, salde e interacdo
social (virtual) durante a pandemia.

Palavras-chave: ldoso. Atividade Motora. Inclusdo Digital. Envelhecimento. Exercicio Fisico.
ABSTRACT

The objective was to evaluate the perception of the elderly about the online physical activity classes
offered by the EnvelheSendo / UFPR Project during the COVID-19 pandemic. The sample consisted of
10 elderly women, aged 64 to 74 years. The data was collected using an electronic form containing 12
questions about difficulties, knowledge about the application and whether help was needed to access
online classes, in addition to questions about the perception of online classes (benefits, strengths,
difficulties and concerns). Descriptive and content analysis was used. The results obtained indicated
that five elderly women already knew the application and the majority had no difficulties with access
to classes. The practice of physical exercise was identified as the main reason for looking for the
Project (n=9), in addition to socialization (n=7), pleasure and quality of life (n=3). Four elderly women
reported that there was no concern about changing the format of the classes, but among the concerns,
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possible questions about performing the exercises (n=2), lack of contact with colleagues (n=2), among
others, were indicated. Despite the fact that three elderly women reported the absence of difficulty in
conducting online classes, among those who indicated difficulties, internet instability (n=3), class
schedule (n=2) and carrying out housework / caring for family members (n=2). Among the benefits of
taking the online classes, maintenance of the exercise routine was indicated (n=6), improvement of
functional capabilities (n=4) and socialization (n=3). As for the positive aspects of online classes,
practicality / economy (n=6), socialization (n=4), staying active during isolation (n=4) and continuing
to exercise (n=3) were highlighted. It was concluded that the elderly's perception of online classes was
positive, considering the report of important benefits for well-being, health and social (virtual)
interaction during the pandemic.

Keywords: Aged. Motor activity. Digital Inclusion. Aging. Exercicse.

INTRODUCAO

O Brasil possui uma populacédo de mais de 200 milhdes de pessoas, sendo 10,15%
representado por idosos (IBGE, 2021). O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) vem mostrando que a populacdo de idosos no Brasil tende a crescer
significativamente nos proximos anos, chegando em 25,49% no ano de 2060. (IBGE,
2021).

Em razdo disso, politicas publicas que assegurem a participacdo, saude,
seguranca, autonomia e inclusdo da populacdo idosa junto a sociedade tornam-se
essenciais (WHO, 2005; BRASIL, 2010; BRASIL, 2005). No Brasil, em 1994 foi
sancionada a lei n° 8842, que trata da Politica Nacional do Idoso. Esta tem por objetivo
assegurar os direitos sociais dos idosos, criando condi¢bes para promover sua
autonomia, integracdo e participacdo efetiva na sociedade. (BRASIL, 2010). Em 1999
foi criada a Politica Nacional de Saude do Idoso (PNSI) pelo Ministério da Saude (MS).
A PNSI visa a promocdo do envelhecimento saudavel, a prevencdo de doencas, a
recuperacdo da saude e a preservacdo/melhoria/reabilitacdo da capacidade funcional dos
idosos (BRASIL, 2006; VERAS; OLIVEIRA, 2018). Ja em Outubro de 2003 foi
instituido o Estatuto do ldoso, lei n° 10.741, o qual visa regulamentar os direitos

assegurados aos idosos, ou seja, pessoas com 60 anos ou mais. (BRASIL, 2003).

Assim, tais politicas contribuem para assegurar os direitos dos idosos e diversas
acOes podem ser implementadas a fim de garantir a participacdo dos idosos na
sociedade, para que possam desempenhar suas atividades de maneira independente
(VERAS; OLIVEIRA, 2018), com saude e seguranca (BRASIL, 2005).
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Em razdo disso, programas para a inclusdo do idoso na sociedade tornam-se
fundamentais para contribuir com o envelhecimento saudavel, seja por meio de grupos
de convivéncia, atividades culturais, de aproximacao com a tecnologia ou programas de
atividade fisica, por exemplo. A inovacgdo tecnologica pode contribuir com acesso as
informacGes e aos servigos para a populacdo idosa, oportunizando a incluséo (LIMA-
COSTA; VERAS, 2003). A literatura tem evidenciado também a importancia dos
programas de atividade fisica para os idosos, apontando os diversos beneficios da
pratica, como a reducdo/manutencdo da gordura corporal, melhoria da flexibilidade,
manutencdo da massa muscular, da forca e a densidade 6ssea entre outros beneficios
fisicos, sociais e psicolégicos (AZEVEDO FILHO et al., 2018; BORGES, 2014). A
pratica de atividade fisica regular também melhora o aspecto emocional com
diminuicdo dos casos de ansiedade e depressdo nos idosos (AZEVEDO FILHO et al.,
2018).

A busca da atividade fisica pelos idosos envolve diversos motivos, como
recomendacdo médica, melhoria da salde, bem-estar, socializacdo e melhora das
capacidades funcionais (BORGES, 2014; AZEVEDO FILHO et al., 2018). Vale
ressaltar a importancia da atividade fisica durante toda a vida para quando se chegar a
velhice evitar o risco de quedas, limitagdes fisicas e falta de disposicao, principalmente,
devido a inatividade fisica na juventude. (RIBEIRO et al., 2016).

No ano de 2020, em decorréncia da pandemia da COVID-19, algumas medidas
sanitarias foram adotadas, como o distanciamento social e 0 acesso restrito a areas
publicas e centros esportivos, dificultando o acesso a atividade fisica. Com isso, a
inatividade fisica e o comportamento sedentario (maior tempo sentado) aumentaram
drasticamente no periodo de isolamento, e pessoas com maior idade, excesso de peso e

fisicamente inativas antes da pandemia foram as mais afetadas. (BOTERO et al., 2021).

O estudo conduzido por Malta e colaboradores (2021) investigou que a pratica de
atividade fisica diminuiu (28,7% para 15,74%) entre os adolescentes e com isso 0
comportamento sedentario aumentou drasticamente (44,57% para 70,15%) durante o
isolamento social (MALTA et al., 2021).

Ja no estudo de Brito e colaboradores (2021) foram investigadas as mudangas na
atividade fisica, no sono e na alimentacéo de 135 pessoas com mais de 18 anos (30% da

amostra avaliada tinha entre 51 e 60 anos) e foi evidenciado que nos primeiros meses da
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pandemia os participantes permaneceram ativos. Concluiu-se também que esse fato deu-
se pela procura de acompanhamento profissional para realizacdo dos exercicios/treinos

pela populacédo avaliada. (BRITO et al., 2021).

Assim, em decorréncia do isolamento social, os profissionais da educacdo fisica
tiveram que realizar mudancas nas metodologias e aplicagdo dos treinos. A
realizagdo/aplicacdo de exercicio fisico de forma online vem crescendo muito neste
periodo da pandemia da COVID-19, sendo que os aplicativos de plataformas WhatsApp
e Zoom estdo entre os mais utilizados, seguidos de aplicativos para prescricdo de
treinos, como o Mfit e planilhas do Excel (GUIMARAES et al., 2020). Vale ressaltar
que no estudo de Guimaraes e col. (2020), os idosos foram o segundo maior grupo que
procurou profissionais de educacdo fisica na pandemia ou continuaram com a pratica

com profissionais mesmo de forma remota.

Nesse sentido, a utilizacdo da internet para a pratica de atividades fisicas pelos
idosos so € possivel devido a inclusao digital, que vem crescendo com o passar dos anos
com a abertura de cursos e oficinas para os idosos (LINDOSO et al., 2011),
contribuindo para o aumento do nimero de idosos que utilizam a internet (CETIC.BR;
2020). Pesquisas realizadas pelo Centro de Estudos sobre as Tecnologias da Informacéo
e da Comunicagéo (CETIC) mostraram que, em 2012, apenas 8% dos idosos brasileiros
utilizavam a internet, enquanto em 2019, este percentual aumentou para 34%
(CETIC.BR, 2020). A inclusdo digital mostra-se importante, pois permite inserir 0s
idosos no mundo contemporaneo promovendo interacdo social, autonomia, qualidade de
vida e agora, em decorréncia da pandemia da COVID-19, aumentar a comunicacdo

entre amigos e familiares para este grupo (DINIZ et al., 2020).

Nesse contexto, em virtude das medidas sanitarias adotadas em decorréncia da
pandemia da COVID-19, as aulas do Projeto EnvelheSendo da UFPR sofreram
alteracdo para o formato online, desde abril de 2020. O EnvelheSendo ¢ uma acgéo
extensionista do Departamento de Educacdo Fisica da Universidade Federal do Parana
(UFPR), que ocorre desde 2016 e tem por objetivo promover o envelhecimento
saudavel de idosos de Curitiba e Regido Metropolitana, por meio da oferta de atividades
fisicas e socioculturais. Deste modo, avaliar a percepc¢ao dos idosos relacionado a esta
mudanca no formato de aula do Projeto se torna importante, pois favorece identificar os
pontos positivos e negativos dessa mudanca, bem como oportunizara ajustes para o

desenvolvimento das aulas, uma vez que as medidas sanitarias da COVID-19 continuam
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em vigor. Além disso, os resultados contribuirdo com a producdo do conhecimento
sobre inclusdo digital dos idosos e atividade fisica, bem como podera auxiliar no
desenvolvimento de outras aclGes e projetos voltados a este grupo etario, que tem

crescido de forma exponencial no Brasil.

A vista do exposto, esse estudo tem por objetivo investigar a percepcao dos idosos
sobre as aulas online de atividade fisica ofertadas por um projeto extensionista durante a
pandemia da COVID-19.

METODO

Trata-se de um estudo descritivo e transversal realizado com idosos participantes

do projeto extensionista EnvelheSendo da UFPR.

A composicdo da amostra foi intencional e ndo probabilistica. Os critérios de
inclusdo para composi¢do da amostra foram: ter 60 anos ou mais, ambos 0S Sexos, ter
realizado as aulas de modo presencial (antes da pandemia) e de forma online (durante a
pandemia) e aceitar o0 convite para participar da pesquisa. Os critérios de exclusdo
foram: a ndo participacdo nas aulas online identificada pela lista de frequéncia e ser
aluno novato (ndo ter realizado as aulas presenciais). Um participante do sexo
masculino foi excluido por ndo ter 60 anos. Assim, a amostra foi composta por 10

idosas, com idade entre 64 a 74 anos.

A pesquisa foi realizada de forma online respeitando as medidas sanitarias
adotadas para o enfrentamento da pandemia da COVID-19. Os idosos que aceitaram
participar da pesquisa, apés a leitura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) assinalaram a op¢ao “Eu concordo voluntariamente em participar deste estudo”,

do formulario online (Formulario Google) e tiveram acesso ao restante do formulario.

O instrumento de pesquisa foi aplicado no formato de questionario pelo
formulario online. O questionario continha 12 perguntas (abertas e fechadas), o qual foi
elaborado pela pesquisadora principal pautando-se no objetivo proposto e no referencial

tedrico da area.

As questdes fechadas envolveram: a) variaveis sociodemograficas (sexo e idade);
b) tempo de participacdo no projeto (1, 2, 3 ou 4 anos ou mais); c¢) dificuldades em

realizar as aulas online (espaco para realizar as aulas em casa, dificuldade em acessar o
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aplicativo das aulas online, falta de material para realizar os exercicios, horério das
aulas, instabilidade da conexdo da internet, falta de tempo, trabalhos domésticos e/ou
cuidados com os familiares, falta de disposicdo em realizar a aula em casa, problemas
de saude (doengas) e outros, podendo marcar mais de uma opcao de resposta; d) se tinha
conhecimento sobre o aplicativo utilizado para as aulas online (sim, ndo ou pouco); e)
se tinha necessidade de ajuda de terceiro para acessar o aplicativo utilizado para as aulas

(sim, ndo ou as vezes).

J& as perguntas abertas envolveram: a) avaliacdo da percepc¢do dos idosos com a
mudanga do modelo de aula, sobre as preocupagdes, motivagdo para continuar e
beneficios percebidos (presencial para o remoto); b) motivos pelo qual escolheu
participar do Projeto (antes da pandemia); c) dificuldades em realizar/acessar as aulas;
d) pontos positivos de se ter as aulas online; €) outros comentarios sobre a percepcao

dos idosos em relagdo as aulas online.

Dentre os procedimentos para a coleta de dados, destaca-se que o convite com 0
respectivo link do formulario foi enviado aos idosos por meio do aplicativo WhatsApp,
considerando os contatos telefonicos de cadastro no Projeto. O periodo para resposta
dos idosos foi pré-determinado em uma semana. Apds quatro dias, foi realizado novo
contato para relembrar o convite da pesquisa, porém de forma verbal durante a aula do
Projeto. No ultimo dia da coleta foi realizado mais um contato por meio do aplicativo
WhatsApp, relembrando o convite para participar da pesquisa. A coleta de dados

ocorreu em marcgo de 2021.

A analise dos dados foi realizada de forma descritiva (frequéncia absoluta, desvio
padrdo e média) e pela analise de contetdo. O projeto de pesquisa atendeu preceitos
éticos. O convite com a explicacdo geral dos objetivos da pesquisa e dos procedimentos
a serem realizados foi enviado aos participantes. Aqueles que aceitaram participar da
pesquisa, tiveram acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
online. Apos leitura do TCLE e concordancia, assinalaram a opc¢do “Eu concordo
voluntariamente em participar deste estudo”. No TCLE foi garantida a
confidencialidade das informacdes, os riscos minimos e 0s beneficios da pesquisa, a
participacdo voluntaria, a possibilidade de deixar o estudo a qualquer momento sem
necessidade de justificativa, dentre outros aspectos, atendendo a Resolugdo n°466/2012

do Conselho Nacional de Saude.
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RESULTADOS

O presente estudo contou com a participacdo de 10 idosas com a média de idade
de 69,2 anos (£3,2). A maioria das investigadas participam do Projeto ha trés anos
(n=5), sendo a média de participacdo de 2,9 anos (+0,54).

Em relacdo a mudanca no formato de aula (presencial para online), cinco idosas
afirmaram ter conhecimento sobre os aplicativos utilizados, enquanto cinco ndo os
conheciam antes de utiliz&-los para a pratica das aulas. Foi apontado também por sete
idosas que estas ndo necessitavam de ajuda para acessar as aulas e apenas trés marcaram
que “as vezes” necessitavam de ajuda para 0 acesso.

Foi observado que a procura por exercicio fisico (n=9) é o principal motivo que
levou as idosas a procurarem as aulas do projeto quando eram realizadas
presencialmente. A procura por socializa¢cdo com pessoas da mesma idade (n=7), prazer
e qualidade de vida (n=3) e a melhora da saude mental (n=1) também foram motivos
citados pelas participantes.

Em relacdo a mudanca no modelo de aula presencial para online foi mais relatado
que ndo houve preocupacdes (n=4). E as preocupacOes quando relatadas foram as
possiveis dificuldades que teriam em realizar os exercicios (n=2), a falta de contato com
os colegas (n=2), dificuldades com o aplicativo/internet (n=1) e dividas de como seriam
realizadas as aulas (n=1). Alguns comentarios das idosas referente as preocupacdes que
tiveram ao saber da mudanca no formato das aulas serdo apresentados a seguir:

“Se conseguiria acompanhar.” (Idosa 1).

“N conseguir fazer os exercicios corretamente.” (Idosa 2).

“Entendi perfeitamente, [mesmo] sentindo a falta do contato fisico”
(Idosa 3).

“Como seriam e como ia participar” (Idosa 4).

“Adoro sair, passear, conversar, viajar. A preocupacdo é nao
concentracdo por longo tempo em usar novas tecnologias.” (Idosa 5).

Como relatado, algumas idosas ndo tiveram preocupacdes ao receber a noticia da
mudanca no modelo de aula. Alguns comentarios em relacdo a essa questdo serdo
apresentados a seguir:

“Fiquei feliz pela continuidade do projeto.” (Idosa 6).
“Como estava sem carro, achei a melhor solugao” (Idosa 7).

“Fiquei feliz pois ndo iriamos parar.” (Idosa 8).
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Quanto & motivacdo para continuar nas aulas ap6s a mudanca de formato
(presencial para online), manter-se ativo (n=7) foi o mais apontado pelas idosas, além
de socializacdo (n=4), qualidade das aulas (n=2), satide/bem-estar (n=1) e manter-se em
casa (n=1). As respostas das idosas referente as motivacoes que levaram-nas a participar
das aulas online podem ser observadas a seguir:

“A possibilidade de continuar me exercitando e interagindo com o0s
amigos do projeto.” (Idosa 6).

“O desejo de i ficar parada” (Idosa 3).
“Sao aulas importantes pro meu bem estar.” (Idosa 2).

“Os exercicios. Muito importantes.” (Idosa 1).

No que diz respeito as dificuldades em realizar as aulas online, trés participantes
afirmaram ndo ter nenhuma dificuldade (n=3), enquanto a instabilidade com a internet
(n=3), o horario das aulas (n=2), trabalhos domésticos e/ou cuidado com familiares
(n=2), espaco para realizar as aulas em casa (n=1), falta de tempo (n=1), falta de
disposicdo para realizar aulas em casa (n=1) e problemas de saude (n=1) foram as
dificuldades enfrentadas pelas idosas na realizagdo das aulas online. Vale ressaltar que
para esta pergunta poderia ser assinalada mais de uma opc¢ao de resposta.

As idosas relataram que a praticidade/economia (n=5) foi o principal ponto
positivo de ter as aulas de forma online. Manter-se ativo respeitando o isolamento
(n=4), socializacdo (n=4), continuar realizando exercicio fisico (n=3) e a dedicacdo dos
professores com as aulas (n=1) foram os outros pontos positivos relatados. As respostas
para 0s aspectos positivos sobre a mudanca para aulas online podem ser observadas a
sequir:

“Mantenho minhas atividades sem risco. « (Idosa 2).

“Diversos motivos , entre eles reconhecimento em saber que vcs se
dedicam a isso , da maneira mais agradavel e prazerosa, nos ensinando
e motivando . E assim , vendo as colegas do grupo nos motiva ainda
mais...” (Idosa 3).

“Abrange mais pessoas, conforto de fazer estar em casa. Demanda
menos tempo custos com transporte e mesmo de forma on LINE nos
mantemos contatos pelo menos 2 vezes por semana.” (Idosa 9).

“Continuar mantendo contato com os amigos e me exercitando.” (Idosa
6).

J& em relacdo aos beneficios de continuar realizando as aulas de forma online foi
indicado manter a rotina de exercicios (n=6), a melhora das capacidades funcionais
(n=4), socializacdo (n=3), bem-estar/disposicdo (n=2). As respostas das idosas referente
aos beneficios de se ter aulas online podem ser verificadas a seguir:
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“Sou movida a exercicio ( dentro das minhas possibilidades) agora aos
71anos ja estou com problema de joelho , que em alguns exercicios me
atrapalha ...mas sempre foi o bem estar , a continuidade da [forca]
fisica, equilibrio , etc” (Idosa 3).

“Animo de vida, mais disposicao fisica, sozinha nao fago exercicios.”
(Idosa 10).

“Continuar exercitando € me manter em contato com as amizades.”
(Idosa 1).

A Ultima questdo do formulario foi relacionada a participacao das idosas nas aulas
e a percepcdo delas sobre as mesmas, sendo aberta a demais comentarios.
Agradecimentos e elogios as aulas, professores e ao Projeto foi 0 assunto mais abordado
entre eles (n=6). Além disso, também foi destacada a importancia de gravar as aulas
para poderem ser realizadas quando possivel (n=1), socializacdo (n=1) e a melhora do
corpo com as atividades (n=1).

“Eu s0 tenho a agradecer todo esse tempo ( desde 14 do comeco ) que
participo do Projeto . Visto a camiseta com muito orgulho! Agradeco a
UFPR, a prof [ ] e a cada um de vocés alunos , quase professores que
se dedicam a isso!” (Idosa 3).

“Na minha opinido é super necessaria, deveria ser uma atividade
emergencial diante do quadro de salde fisica e emocional neste periodo
dificil que estamos vivendo. Percebo entdo que foi muito bem vinda
essa iniciativa do Projeto Envelhecendo na hora certa no tempo certo e
inovador. Tomada de decisdo muito assertiva e com sucesso,notado pela
participacdo ativa de nos os [beneficiarios] desse projeto.” (Idosa 9).

“Um agradecimento especial a professora [....]Je seus pupilos pela
dedicacdo e carinho que tiveram conosco durante todo esse tempo,
sempre se preocupando em elaborar aulas criativas, eficazes e lddicas.
Meu muito obrigada.” (Idosa 6).

“Muita dedicagdo dos participantes deste projeto , coordenagdo e alunos
dedicados e competentes”. (Idosa 4).

DISCUSSAO

No presente estudo, a maioria das idosas relataram que ndo necessitavam de ajuda
para acessar as aulas online e metade delas ja tinham conhecimento sobre os aplicativos
utilizados, demonstrando acesso a tecnologia e internet, sendo este um dos possiveis
motivos da aceitacdo ao novo formato de aula e consequentemente mostra a percepcao
positiva das idosas em relacdo as aulas online. A motivacdo para 0 ingresso e
continuidade no Projeto com as aulas online envolveu a pratica de exercicio fisico e a
socializacdo. Manter a rotina dos exercicios fisicos e com isso a melhora das
capacidades funcionais foram os beneficios apontados pelas idosas. Além disso, foi
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destacado como principal ponto positivo a praticidade e economia, devido a auséncia de
deslocamento até o Departamento de Educacdo Fisica da UFPR, que é o local onde as
aulas presenciais eram realizadas antes da pandemia da COVID-19. Dentre as
preocupacdes, a maioria das idosas mencionaram néo ter preocupagdes com a mudanca
do formato das aulas e quando relatadas foram relacionadas a possiveis davidas de
como seriam as aulas e como realizar os exercicios. A principal dificuldade encontrada
para realizar as aulas online foi a instabilidade da internet, horario das aulas e afazeres
domésticos/cuidado com familiares.

Levando em consideracdo as respostas avaliadas pelo presente estudo, nota-se que
a inclusdo digital estd presente neste grupo. Esse fato pode ser justificado pela
participacdo das idosas nos projetos da Universidade Aberta da Maturidade (UAM) /
UFPR nos anos anteriores. A UAM também € uma acdo extensionista da UFPR que tem
como objetivo contribuir para a qualidade de vida e para o desenvolvimento social e
cultural dos idosos (UAM, 2021). Os principais contetdos abordados nos projetos
realizados pela UAM sdo a Inclusdo Digital, Direito do ldoso, Salde do idoso,
Atividades Corporais, entre outros (UAM, 2021).

Em um estudo conduzido por Lindéso e colaboradores (2011) foi avaliado a
percepcdo subjetiva de memdria, memoria l6gica e habilidade manual de 51 idosos
participantes das Oficinas de Inclusdo Digital do Projeto Potencialldade do Instituto de
Geriatria e Gerontologia da PUCRS. Os autores verificaram que 0s idosos que
participavam das oficinas apresentaram um resultado satisfatorio para a memoria e as
habilidades manuais, mostrando a importancia do projeto (LINDONSO et al., 2011).

A internet pode oportunizar beneficios como a autonomia e a independéncia para
os idosos (DINIZ et al., 2020). Estudo realizado com idosos evidenciou que estes
utilizam a internet para a socializagdo, seja com amigos, familiares ou relacionamentos
amorosos, e entretenimento, como ver videos e fotos, ler e ouvir masica (DINIZ et al.,
2020). Vale ressaltar que este estudo envolveu 85% de idosos jovens (menores de 68
anos), fato que preocupa quando se trata dos idosos mais velhos, entretanto foi apontado
que a internet também pode ser usada para inclusdo deles no mundo contemporaneo.
(DINIZ et al., 2020).

Em razéo disso, a internet pode favorecer a inclusdo dos idosos na sociedade
promovendo a socializacdo (DINIZ et al., 2020). Como relatado pelas idosas do Projeto
EnvelheSendo, a socializacdo € um dos motivos pelo qual elas ingressaram no projeto e
também é um dos motivos que auxiliam na permanéncia nas aulas online. Assim,
mesmo sem o contato fisico, a interacdo social € um dos principais beneficios que o
projeto oportunizou para o grupo.

Os projetos de convivéncia para idosos oportunizam diversos beneficios como
disposicao, autoestima, felicidade, bem-estar, diminui¢do da sensacao de soliddo e
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percepcdo sobre o corpo por meio da atividade fisica (BIANCHINI et al., 2018). O
estudo conduzido por Bianchini e colaboradores (2018) verificou como grupos de
convivéncia influenciam na vida do idoso por meio da préatica de atividade fisica, com
relatos sobre estes beneficios e a satisfacdo dos idosos por fazer parte de um grupo de
sua idade. (BIANCHINI et al., 2018).

Krug et al. (2019) realizaram oficinas de inclusdo digital para estimulagdo e
reabilitacdo cognitiva de idosos participantes de um estudo em um projeto de extensao.
O programa de inclusdo digital era composto por uso de computador, realizacdo de
atividade fisica e novamente uso do computador na mesma sessdo. Foram observados
beneficios da socializacdo, aprendizagem do uso de computadores e melhora da aptidao
fisica nos idosos avaliados. (KRUG et al., 2019).

Além da socializacdo, a busca pela pratica de exercicio fisico também foi
evidenciada. Manter o corpo ativo todos os dias, mesmo durante a pandemia, foi
destacado como importante para as idosas, fazendo com que se torne também o motivo
pela continuacdo no Projeto e o principal beneficio que as aulas online oferecem,
demonstrando a importancia do Projeto na vida delas. A percepgdo dos beneficios da
atividade fisica na qualidade de vida e na socializacdo tambem foram evidenciados
pelos idosos frequentadores dos Pontos de Encontros Comunitarios (PECs) do Distrito
Federal (AZEVEDO FILHO et al., 2019), mostrando que os PECs tém grande
importancia na vida dessa populacdo (AZEVEDO FILHO et al.,, 2019). A pesquisa
conduzida por Navarro e col. (2008), também demonstrou a importancia da atividade
fisica na vida dos idosos. A pesquisa foi realizada no projeto “Viva Bem a Idade que
Vocé Tem”, no qual era realizado atividade fisica trés vezes na semana. Dentre 0s
beneficios apontados pelos idosos, a busca por um estilo de vida mais saudavel foi o
mais apontado, seguido por indicacdo médica e interacdo social. (NAVARRO et al.,
2008). Os autores ressaltam a importancia dos espacos destinados a realizacdo de
exercicios fisicos e lazer para adesao da préatica pelos idosos (NAVARRO et al., 2008).

A mudanca do formato de aula (presencial para online) gerou algumas
preocupacOes, porem estas foram relacionadas a duvidas sobre como seriam as aulas,
fazendo com que elas ainda quisessem participar das mesmas pelo desejo de se
manterem ativas durante o isolamento. Das idosas avaliadas, cinco relataram que a
praticidade/economia foi um ponto positivo dessa mudanca, fato que se da por conta do
dificil acesso ao prédio onde eram realizadas as aulas presenciais antes da pandemia.

Vale ressaltar que estudo realizado com 13 idosas, de 64 a 75 anos, desistentes do
Projeto EnvelheSendo mostrou que o principal motivo que levou a desisténcia das aulas
era a locomocdo até o local, seguido por problemas de salde (SANTOS et al., 2020).
Considerando que a praticidade/economia € um dos principais pontos positivos de
realizar as aulas online, a permanéncia nas aulas neste novo formato durante a pandemia
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podem ter auxiliado a permanéncia das mesmas no Projeto. Soma-se a iSso a percepcao
positiva das idosas sobre as aulas online como oportunidade de manterem-se ativas
respeitando o isolamento preconizado pelas medidas sanitarias da COVID-19. Foi
observado também que no espaco para comentéarios gerais sobre as aulas online, as
idosas fizeram elogios e agradecimentos ao Projeto, as aulas e aos professores,
demonstrando a percep¢do positiva e reconhecendo os beneficios. Em razdo disso,
mostra-se a importancia que o Projeto EnvelheSendo tem na vida dos alunos
participantes, promovendo uma melhor qualidade de vida e diversos beneficios
biopsicossociais. Os resultados também sinalizam a importancia da manutencdo destas
acOes e da implementacdo de mais projetos acessiveis para esse grupo etario.

Destaca-se como limitagdo do estudo a participacdo exclusiva das mulheres na
amostra, 0 que impede a extrapolacdo dos resultados para os homens. No ano de 2020,
quatro homens participaram das aulas online do EnvelheSendo. Além do ébito de um
destes participantes, houve a exclusdo de um homem com menos de 60 anos. Os outros
dois participantes ndo retornaram sobre o convite da pesquisa. Como aspectos positivos
destacam-se a oportunidade de investigar a percepgdo das idosas sobre a mudanca das
aulas, para gque assim os estudantes e professores possam melhorar cada vez mais a
forma de desenvolver as aulas, atendendo melhor os idosos.

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSAO

Os resultados indicam a inclusdo digital nas idosas avaliadas, o que pode ter
facilitado e contribuido para a aceitacdo na mudanca do formato das aulas do Projeto
EnvelheSendo/UFPR (presencial para online) e para a percepcao positiva sobre as aulas
online. A metade das idosas relatou ter conhecimento sobre os aplicativos utilizados, e a
maioria relatou que ndo necessitava de ajuda para acessar as aulas online, ndo tinha
preocupacdes com a mudanga do formato das aulas nem dificuldades para participar das
aulas online. Porém, dentre aquelas que afirmaram ter preocupac@es, as mesmas foram
relacionadas a possiveis davidas de como seriam as aulas, como realizariam 0s
exercicios e a falta de contato com os colegas. Dentre as dificuldades foram relatados
problemas com a conex&o, horérios das aulas e problemas com as atividades realizadas
em casa, como trabalhos domeésticos e/ou cuidado com familiares.

A busca pela pratica do exercicio fisico foi 0 motivo mais citado pela procura ao
Projeto, seguido de socializacdo e prazer e qualidade de vida. Manter-se ativo,
mantendo o contato com 0s colegas e a qualidade das aulas foram as principais
motivacOes citadas pelas idosas para continuar realizando as aulas. Em relacdo aos
pontos positivos das aulas online, a praticidade/economia foi 0 mais citado, seguido de
manter-se ativo respeitando o isolamento e a socializacdo. A manutencdo da rotina de
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exercicios, a melhora das capacidades funcionais e a socializacdo foram os beneficios
citados ao realizar as aulas online.

Conclui-se que a percepcdo das idosas sobre as aulas online foi positiva,
considerando o relato de beneficios importantes para o bem-estar, salde e interacdo
social (virtual) durante a pandemia. A mudanga no modelo de aula (presencial para
online) gerou a necessidade de adaptagéo, tanto dos alunos idosos quanto dos estudantes
e professores envolvidos no projeto extensionista. Algumas dificuldades, preocupacoes
e davidas foram relatadas pelas idosas, porém, os beneficios superaram estes aspectos
conforme observado nos relatos das idosas. Além disso, foi evidenciado a importancia
do Projeto na vida das participantes, em especial, neste momento da pandemia da
COVID-19 conforme destacado nos diversos elogios e agradecimento as aulas,
professores e ao projeto.

A presente investigacdo oportunizou reflexdo sobre pontos importantes, como a
inclusdo digital e social dos idosos e também a importancia da atividade fisica na vida
dos mesmos durante um momento atipico devido a pandemia da COVID-19. Futuros
estudos envolvendo também homens idosos e andlises pela idade, considerando a
diversidade e pluralidade das diferentes geragGes envelhecidas, podem contribuir para
avaliacdo da percepcdo sobre as aulas de atividade fisica desenvolvidas durante a
pandemia da COVID-19.
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