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CAPÍTULO 5
 
ATIVIDADES FÍSICAS VOLTADAS PARA O PÚBLICO 

IDOSO DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19: 
RELATO DE EXPERIÊNCIA

Data de submissão: 22/09/2021

Pedro Carlos Silva de Aquino
Universidade Regional do Cariri, Departamento 

de Educação Física
Crato - Ceará

http://lattes.cnpq.br/5110840012167343

Francivaldo da Silva
Universidade Regional do Cariri, Departamento 

de Educação Física
Crato - Ceará

http://lattes.cnpq.br/6071118220943493 

Naerton José Xavier Isidoro
Universidade Regional do Cariri, Departamento 

de Educação Física
Crato - Ceará

http://lattes.cnpq.br/0887097387893524

RESUMO: As atividades presenciais nas 
instituições de ensino superior do estado 
do Ceará foram interrompidas, repercutindo 
no desenvolvimento das ações de extensão 
universitária voltadas às comunidades. Para 
continuar sua execução mesmo durante a 
pandemia passaram a ser realizadas de forma 
virtual. O objetivo deste estudo é relatar a 
experiência vivenciada na promoção de atividades 
físicas virtuais para idosas participantes de 
um projeto de extensão universitária durante 
a pandemia da COVID-19. Delineia-se como 
descritivo do tipo relato de experiência com 
abordagem qualitativa. O trabalho em questão 

foi desenvolvido entre maio e dezembro de 
2020 pela equipe do projeto de extensão 
CENAPES/Mais Vida do curso de Educação 
Física da Universidade Regional do Cariri. As 
ações basearam-se na promoção de atividades 
físicas virtuais em ambiente domiciliar através 
de tecnologias digitais direcionadas para 30 
idosas residentes em Crato-CE, contemplando 
os seguintes conteúdos: alongamento muscular, 
atividades de automassagem, treinamento com 
peso corporal, treinamento funcional, treinamento 
de força, ginástica aeróbica, ginástica postural 
e dança, práticas estas adaptadas à realidade 
das idosas. Estas atividades foram aplicadas 
numa frequência de duas vezes por semana 
através de videoaulas gravadas com duração 
de 30 minutos, disponibilizadas em um canal do 
YouTube e enviadas por meio de links para um 
grupo de WhatsApp. Os recursos tecnológicos 
facilitaram a comunicação entre os membros 
da equipe extensionista com as participantes 
e entre as mesmas, possibilitando o contato 
e compartilhamento de informações. Criou-se 
uma relação intergeracional, caracterizada pela 
convivência e interação social entre indivíduos de 
diferentes gerações, contribuindo para minimizar 
a sensação de solidão e abandono durante o 
período de isolamento social. 
PALAVRAS-CHAVE: Exercício Físico; 
Tecnologias Digitais; Idoso.

http://lattes.cnpq.br/5110840012167343
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PHYSICAL ACTIVITIES FOR THE IDOSOUS PUBLIC DURING THE COVID-19  
PANDEMIC: EXPERIENCE REPORT

ABSTRACT: On-site activities at higher education institutions in the state of Ceará were 
interrupted, affecting the development of university extension actions aimed at communities. 
To continue their execution even during the pandemic, they started to be carried out virtually. 
The aim of this study is to report the experience of promoting virtual physical activities for 
elderly women participating in a university extension project during the COVID-19 pandemic. 
It is outlined as a descriptive experience report type with a qualitative approach. The work 
in question was developed between May and December 2020 by the CENAPES/Mais Vida 
extension project team of the Physical Education course at the Universidade Regional do 
Cariri. The actions were based on the promotion of virtual physical activities in the home 
environment through digital technologies aimed at 30 elderly women residing in Crato-CE, 
covering the following contents: muscle stretching, self-massage activities, training with body 
weight, functional training, training strength, aerobic gymnastics, postural gymnastics and 
dance, these practices adapted to the reality of the elderly. These activities were applied twice 
a week through recorded video classes lasting 30 minutes, made available on a YouTube 
channel and sent through links to a WhatsApp group. The technological resources facilitated 
communication between the members of the extension team with the participants and 
between them, enabling contact and information sharing. An intergenerational relationship 
was created, characterized by coexistence and social interaction between individuals from 
different generations, helping to minimize the feeling of loneliness and abandonment during 
the period of social isolation. 
KEYWORDS: Physical Exercise; Digital Technologies; elderly.

INTRODUÇÃO
Diante da propagação do novo coronavírus (SARS-Cov-2), iniciada em dezembro 

de 2019 na cidade chinesa de Wuhan, a Organização Mundial da Saúde (OMS), em março 
de 2020, classificou como pandemia em função dos níveis alarmantes de transmissão, 
apontando para a gravidade da referida doença em escala global. O primeiro caso no Brasil 
foi confirmado em fevereiro de 2020. (WHO, 2020; KNUTH, CARVALHO e FREITAS, 2020).

Governantes dos estados e municípios brasileiros, seguindo as recomendações 
internacionais, adotaram o distanciamento social como a principal medida de prevenção 
e controle da doença. Decretaram a paralisação das atividades nas instituições de ensino, 
diminuição dos fluxos comerciais e de transportes, direcionamento das tarefas laborais 
para o ambiente domiciliar e o fechamento dos espaços destinados à prática de atividades 
físicas e esportivas. (KNUTH, CARVALHO e FREITAS, 2020; RAIOL, 2020; SOUZA FILHO 
e TRITANY, 2020)

Foram, portanto, tomadas medidas para restringir o fluxo de pessoas em espaços 
públicos, recomendando-se a permanência em casa para evitar a contaminação em 
massa. Maiores cuidados em relação ao novo coronavírus foram tomados entre os grupos 
considerados mais vulneráveis com potencial maior de agravamento da doença, entre os 
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quais encontram-se as pessoas com doenças crônicas não transmissíveis, aqueles com 
condições pulmonares e com o sistema imunológico comprometidos e os idosos (JIMÉNEZ–
PAVÓN, CARBONELL-BAEZA, LAVIE, 2020; SOUZA FILHO e TRITANY, 2020).

No estado do Ceará foi decretado em março de 2020 situação de emergência em 
saúde para enfrentamento e contenção do novo coronavírus, ocorrendo a suspensão 
a partir do dia 17 de março de 2020 das atividades educacionais presenciais em todas 
as instituições de ensino, posteriormente direcionadas para o formato remoto (DIÁRIO 
OFICIAL DO ESTADO, 2020a).

Nesse contexto, as atividades presenciais nas instituições de ensino superior do 
estado do Ceará foram interrompidas, repercutindo no desenvolvimento das ações de 
extensão universitária voltadas às comunidades. Para continuar sua execução, mesmo 
durante a pandemia, as referidas atividades acadêmicas passaram a ser realizadas de 
forma virtual. (DIÁRIO OFICIAL DO ESTADO, 2020a)

A prática de atividades físicas em espaços públicos e privados foram, também, 
afetadas em função da necessidade de evitar a circulação e aglomeração de pessoas, 
diminuindo assim o risco de contaminação pelo novo coronavírus. 

Diante disso, tais medidas restritivas impactaram negativamente no nível de 
atividade física, proporcionando um consequente aumento do comportamento sedentário 
nas diversas faixas etárias populacionais. (FRANÇA et al., 2020; LIMA JUNIOR, 2020)

Com o fechamento dos parques, praças, academias, centros de treinamento físico 
e esportivos, a prática de exercícios físicos passou a ser recomendada e desenvolvida em 
ambiente domiciliar. (KNUTH, CARVALHO e FREITAS, 2020)

Durante o isolamento social, o meio digital evidenciou-se como uma forma eficaz de 
promoção da prática de atividades físicas, permitindo aos indivíduos de diferentes faixas 
etárias manter-se fisicamente ativos, proporcionando consequentemente benefícios à 
saúde e ao bem-estar da população em geral. 

Neste contexto, as atividades do projeto de extensão universitária CENAPES/
Mais Vida do curso de Educação Física da Universidade Regional do Cariri (URCA) no 
período entre maio e dezembro de 2020 foram desenvolvidas de forma remota, utilizando 
tecnologias digitais de informação e comunicação voltadas para a promoção da prática de 
exercícios físicos executados por idosas em isolamento social.

Ferreira et al. (2020) enfatizam que é fundamental manter uma rotina fisicamente 
ativa em ambiente domiciliar como medida preventiva de saúde no período de isolamento 
social, ressaltando a necessidade e a importância da orientação profissional para prescrição 
dos exercícios físicos.

A longa permanência em reclusão domiciliar pode trazer efeitos negativos associados 
à redução da prática de atividades físicas. A possibilidade de realizar   exercícios físicos em 
casa permite a manutenção do condicionamento físico e o cuidado com a saúde. (CHEN et 
al.; 2020; SOUZA FILHO e TRITANY, 2020)
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O presente estudo tem como objetivo relatar a experiência vivenciada na promoção 
de atividades físicas virtuais para idosas participantes de um projeto de extensão 
universitária durante a pandemia da COVID-19.

METODOLOGIA
O estudo delineia-se como descritivo do tipo relato de experiência com uma 

abordagem qualitativa. O trabalho em questão foi desenvolvido entre maio e dezembro de 
2020, durante a pandemia da COVID-19, por três alunos-monitores do curso de Educação 
Física da URCA e um docente coordenador. A ação extensionista contemplou 30 idosas 
residentes na cidade de Crato-CE, participantes do projeto de extensão CENAPES/Mais 
Vida, vinculado ao Centro de Atividades Físicas e Práticas Esportivas (CENAPES) e Pró-
Reitoria de Extensão da URCA.

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
Diante do cenário pandêmico e da necessidade do distanciamento e isolamento 

social, o projeto de extensão CENAPES/Mais Vida suspendeu as atividades presenciais e 
direcionou suas aulas para o ambiente virtual. 

A equipe extensionista por meio de encontros virtuais, através do Google Meet, 
realizou previamente reuniões de planejamento com a finalidade de selecionar as atividades 
físicas que seriam desenvolvidas no formato de videoaulas. 

A comunicação entre as participantes do projeto e a equipe de monitores aconteceu 
através do aplicativo WhatsApp. Foi criado pelo grupo extensionista um canal na plataforma 
YouTube que permitiu o armazenamento e compartilhamento das vídeoaulas produzidas 
pelos acadêmicos. Também foi utilizado um perfil na rede social Instagram com o objetivo 
de divulgar o material produzido e incentivar a prática de exercícios físicos em ambiente 
domiciliar para a população em geral.

Os alunos-monitores revezaram-se semanalmente na gravação e edição dos 
vídeos. Após este processo, os vídeos eram enviados ao professor coordenador para 
serem armazenados no canal do projeto e compartilhados em formato de link no grupo do 
WhatsApp via Smartphone. (Figura 1)
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Figura 1: Videoaulas do Projeto CENAPES Mais Vida

Fonte: Arquivo Pessoal 

Segundo Fernández-Ardèvol (2019) o uso pela população idosa brasileira da internet 
pelo Smartphone é mais acessível em comparação com o computador, tanto em termos de 
custo quanto de usabilidade.

O uso do aplicativo WhatsApp facilitou a comunicação entre os membros da equipe 
extensionista com as participantes e entre as mesmas, possibilitando o contato diário e 
compartilhamento de informações.

Garollo et al. (2020) relataram o desenvolvimento de uma estratégia de comunicação 
virtual em meio à pandemia para promover o cuidado e saúde de idosos participantes de 
um projeto de extensão em uma universidade de Minas Gerais. Utilizaram o WhatsApp 
para orientar condutas de saúde biopsicossocial e auxiliar no planejamento das atividades 
diárias e de lazer virtual. A equipe extensionista buscou parceria com discentes e docentes 
do curso de Educação Física para gravarem vídeos explicativos acerca de exercícios 
físicos realizados em domicílio pelos idosos.

As vídeoaulas possuíam uma duração de aproximadamente 30 minutos, abordando 
como conteúdos: alongamento muscular, automassagem, dança, ginástica aeróbica, 
ginástica postural, treinamento com peso corporal, treinamento funcional e treinamento 
de força. Os conteúdos repassados foram adaptados à realidade das idosas, utilizando os 
espaços e materiais disponíveis.
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Nesse sentido, Thompson (2021) afirma que o treinamento virtual realizado no 
contexto domiciliar permite adequar-se aos horários, ambiente e necessidades dos 
praticantes.

O grupo buscou conscientizar as participantes do projeto acerca da necessidade da 
prática regular de exercícios físicos, seguindo as   recomendações da Organização Mundial 
da Saúde no tocante à realização de atividades físicas aeróbicas de intensidade moderada, 
assim como exercícios de fortalecimento muscular, treinamento de força e de equilíbrio 
corporal numa frequência de 2 a 3 dias semanais. (WHO, 2020b)

A criação de canais de comunicação virtual entre profissionais e os idosos têm se 
mostrado bastante eficaz no sentido de manter a prática de exercícios físicos em isolamento 
domiciliar, evidenciando-se como uma excelente estratégia para preservar a saúde física 
e mental, prevenção de agravos das doenças crônicas, redução do comportamento 
sedentário e inatividade física (FAUSTINO e NEVES, 2020).

Duan e Gambardella (2016) afirmam que o uso da internet no ensino universitário tem 
contribuído para a aproximação entre universidade e comunidade. Os autores enfatizam 
que a utilização da ferramenta de vídeo conjuntamente com uso do YouTube apresenta-se 
como uma metodologia alternativa de comunicação no processo educativo, proporcionando 
a divulgação de práticas relacionadas ao cuidado em saúde para a população.

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Os recursos tecnológicos facilitaram a comunicação entre os membros da equipe 

extensionista do Projeto CENAPES/ Mais Vida com as participantes e entre as mesmas, 
possibilitando o contato e compartilhamento de informações. Criou-se uma relação 
intergeracional, caracterizada pela convivência e interação social entre indivíduos de 
diferentes gerações, contribuindo para minimizar a sensação de solidão e abandono 
durante o isolamento social e permitindo que as idosas permanecessem fisicamente ativas 
durante este período pandêmico.
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