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APRESENTAÇÃO 

A coletânea ‘A fisioterapia e a terapia ocupacional e seus recursos terapêuticos’ é 
uma obra composta por 26 capítulos, com abordagem de diferentes áreas da Fisioterapia 
e da Terapia Ocupacional. Os autores trazem discussões científicas por intermédio 
de pesquisas, ensaios teóricos ou revisões da literatura resultantes de seus projetos 
acadêmicos ou de atuações profissionais. 

A coletânea conta com contribuições de discentes e docentes de vários cursos de 
graduação e de pós-graduação, bem como de outros profissionais de instituições parcerias 
das universidades envolvidas. Os capítulos abordam os seguintes temas da reabilitação: 
ortopedia, neurologia, geriatria, pneumologia, saúde da mulher, oncologia, entre outros. 

Os capítulos têm autoria predominante da Fisioterapia, além de dois capítulos da 
Terapia Ocupacional. Destaca-se a importância da atuação interdisciplinar, revelando os 
avanços nesses dois campos do ensino superior. Os estudos compartilhados na obra 
corroboram com a consolidação das atividades acadêmicas que integram, cada vez mais, 
as universidades, as demais instituições e as comunidades envolvidas.

Espero que os ensaios teóricos e as revisões contidas nessa coletânea contribuam 
para o enriquecimento da formação universitária e da atuação profissional no âmbito da 
reabilitação e por meio da atuação da Fisioterapia e da Terapia Ocupacional. Agradeço aos 
autores da obra e desejo uma ótima leitura a todos.

Edson da Silva
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RESUMO: Introdução: a pandemia de 
COVID-19 ocasionou o isolamento social, e 
consequentemente provocou o aumento da 
inatividade física e redução da prática de atividade 
física na população idosa, afetando diretamente 
a saúde e a qualidade de vida. Objetivo: 
descrever a experiência do desenvolvimento 
do projeto de extensão “VidAlonga: Exercitar 
é Viver”. Materiais e Métodos: trata-se de um 
relato de experiência do projeto de extensão 
“VidAlonga: Exercitar é Viver”, realizado 
pelos acadêmicos e professores do curso de 
Fisioterapia da Universidade Estadual do Norte 
do Paraná - UENP, através de uma página no 
Facebook, onde foram disponibilizados vídeos 
e posts com conteúdo informativo e orientações 
sobre exercícios físicos funcionais, fornecendo 
educação em saúde, a fim de reduzir perdas 
funcionais e motoras durante a pandemia de 
COVID-19. Resultados: o projeto durou 4 meses 
e alcançou 3.320 pessoas através de publicações 
na página do Facebook. Conclusão: foi realizada 
promoção de saúde e bem-estar, mitigando as 
consequências do isolamento social e os efeitos 
da inatividade física na população idosa.
PALAVRAS-CHAVE: Idoso. Comportamento 
Sedentário. Isolamento Social. COVID-19.

PHYSIOTHERAPY: PRIMARY 
INTERVENTION FOR THE ELDERLY 

POPULATION DURING THE COVID-19 
PANDEMIC

ABSTRACT: Introduction: the COVID-19 
pandemic caused social isolation, and 
consequently caused an increase in physical 
inactivity and a reduction in the practice of physical 
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activity in the elderly population, directly affecting health and quality of life. Objective: to 
describe the experience of the development of the extension project “VidAlonga: Exercising é 
Viver”. Materials and Methods: this is an experience report of the extension project “VidAlonga: 
Exercising is Living”, carried out by academics and professors of the Physiotherapy course 
at the State University of Northern Paraná - UENP, through a Facebook page, where videos 
and posts with informative content and guidance on functional physical exercise were made 
available, providing health education in order to reduce functional and motor losses during 
the COVID-19 pandemic. Results: the project lasted 4 months and reached 3,320 people 
through posts on the Facebook page. Conclusion: health and well-being was promoted, 
mitigating the consequences of social isolation and the effects of physical inactivity in the 
elderly population.
KEYWORDS: Elderly. Sedentary Behavior. Social isolation. COVID-19.

INTRODUÇÃO
Em dezembro de 2019 a China informou à Organização Mundial da Saúde (OMS) 

sobre o surto de SARS-CoV-2 (síndrome respiratória aguda grave-coronavírus-2) no país, 
provocada pela presença de um novo agente viral, o coronavírus, causador da doença 
denominada COVID-19 (BEZERRA et al., 2020). Transmitido pelo contato físico por uma 
pessoa infectada (pessoa a pessoa) ou por aerossóis, o processo de contaminação logo 
se espalhou globalmente, e em março de 2020 a OMS declarou estado de pandemia 
(BALOCH et al., 2020). 

Diversas medidas de controle e prevenção da doença foram disseminadas pelas 
autoridades sanitárias em diferentes esferas administrativas, como o isolamento social 
(BEZERRA et al., 2020). Todavia, o processo de isolamento social causa impactos na vida 
da sociedade, como a diminuição de atividade física e aumento do sedentarismo, o qual 
pode provocar rápida deterioração da saúde (GOETHALS et al., 2020). Associado a esse 
processo, a população idosa apresenta elevado risco a exposição da doença, devido a 
maior mortalidade associada ao COVID-19 (BROOKE; JACKSON, 2020). 

Concomitantemente, surge necessidade de serviços de reabilitação via tecnologias 
de informação e comunicação, ao promover o fornecimento de serviços de saúde como 
monitoramento, prevenção e educação de forma remota diante do atual cenário mundial, 
evitando que a população idosa se desloque, diminuindo o risco de exposição a doença 
(SARSAK, 2020). A Fisioterapia nesta situação, aplica a nível primário, orientações que 
visam a prevenção de doenças e agravos de comorbidades, além de melhorar a qualidade 
de vida dos indivíduos frente ao isolamento social (SOARES, FONSECA, 2020). Assim, 
respeitar o isolamento e realizar atividades físicas, tornou-se fundamental para o bem-estar 
e qualidade de vida nesse período (PITANGA; BECK; PITANGA, 2020).

Diante dos fatos mencionados, o objetivo do estudo foi descrever a experiência 
do desenvolvimento do projeto de extensão “VidAlonga: Exercitar é Viver”, diminuindo as 
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consequências das perdas funcionais e motoras devido ao isolamento social na população 
idosa, além de proporcionar educação em saúde, bem-estar emocional, prevenir doenças 
relacionadas ao envelhecimento, controle da inatividade e promoção da prática de atividade 
física em casa através de postagens regulares de vídeos e posts na rede social.

MATERIAIS E MÉTODOS
Este estudo trata-se de um relato de experiência sobre o desenvolvimento do 

projeto de extensão “VidAlonga: Exercitar é Viver”, realizado pelas acadêmicas do terceiro 
ano e pelos professores do curso de Fisioterapia da Universidade Estadual do Norte do 
Paraná - UENP do Campus de Jacarezinho - PR. O projeto teve início no mês de março 
de 2020, diante da situação vivenciada pela população em decorrência do isolamento 
social, provocado pela pandemia de COVID-19. O público-alvo foi a população idosa, 
que necessita de cuidados, informações e prevenção durante esse período de isolamento 
social, por ser um grupo de alto risco a doença. 

O projeto de extensão, abordou conteúdos em vídeos ou posts, de forma a permitir 
o entendimento e interação da população alvo. Para a divulgação dos conteúdos, foi criada 
uma página no Facebook: “VidAlonga: Exercitar é Viver”, utilizada em virtude ao maior 
engajamento e acessibilidade da população nesta rede social. Os vídeos apresentavam, 
em média, duração de 2 a 6 minutos, sendo publicados duas vezes na semana.

Primeiramente, a execução do projeto consistiu na análise de temas a serem 
abordados nas publicações, de acordo com embasamentos teóricos quanto a demanda da 
população idosa, ou seja, as necessidades enfrentadas nas atividades diárias, além dos 
aspectos que impactam as atividades de vida diária, diante do período de isolamento social. 
Posteriormente, o tema era discutido entre os integrantes do projeto, seguido da produção 
do conteúdo em vídeo ou posts, com imagens e áudios para compor uma melhor ilustração 
do conteúdo, de forma a ficar explicativo e claro, para o entendimento da população idosa.  

Assim, para a apresentação didática das atividades, optou-se por dividir em cinco 
etapas: promoção de atividade física à distância, exercícios físicos/sedentarismo durante a 
pandemia, importância dos exercícios físicos, idosos no contexto do isolamento/pandemia 
e resultados alcançados do projeto VidAlonga: Exercitar é Viver, na página do Facebook. 

RESULTADOS ALCANÇADOS DO PROJETO VIDALONGA: EXERCITAR É 
VIVER NA PÁGINA DO FACEBOOK

O projeto realizou as publicações durante 4 meses na página do Facebook: 
“VidAlonga: Exercitar é Viver”, pois resultados de pesquisas confirmam que, cada vez mais, 
os idosos estão fazendo o uso das redes sociais, para estabelecerem contato entre si. A 
escolha do Facebook como rede social para a aplicação do projeto de extensão, se baseia 
no crescente acesso pela população idosa, considerando a grande adesão que idosos 
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brasileiros têm demonstrado às redes sociais e, especificamente, ao Facebook (ARAUJO, 
2019). 

Assim, a página alcançou um total de 3.320 pessoas, sendo: 148 visualizações no 
post de boas-vindas, 109 visualizações da apresentação da página, 86 visualizações na 
apresentação da capa e logo da página VidAlonga: Exercitar é Viver, 114 visualizações do 
post sobre a importância do exercício físico, 133 visualizações nas orientações básicas para 
a prática dos exercícios físicos, 649 visualizações no vídeo de como manter a respiração 
durante a atividade física, 228 visualizações no vídeo de dicas de como se manter ativo, 262 
visualizações no vídeo de exercícios de relaxamento, 338 visualizações no post informativo 
sobre o processo de envelhecimento, 203 visualizações no vídeo de exercícios funcionais 
de equilíbrio, 82 visualizações no vídeo de exercícios funcionais, 315 visualizações no 
vídeo de prevenção de quedas para idosos, 176 visualizações no vídeo de exercícios 
funcionais para fortalecimento de membros superiores, 298 visualizações no vídeo de 
exercícios funcionais para fortalecimento de membros inferiores e 179 visualizações no 
vídeo sobre dor e funcionalidade.

Dentre os assuntos abordados durante esse período foram: informações em saúde 
e para controle de dores corporais, exercícios de alongamento, exercícios funcionais 
de fortalecimento muscular de membros superiores e membros inferiores, exercícios 
para melhorar o equilíbrio, dicas e importância de se manter ativo e do exercício físico; 
orientações básicas: para a prática dos exercícios físicos, como realizar o relaxamento 
corporal e, sobre dor e funcionalidade, além de formas de prevenção de quedas para 
idosos.

PROMOÇÃO DE ATIVIDADE FÍSICA À DISTÂNCIA
Segundo Teixeira et al (2013), com as interfaces oferecidas pelas redes, a introdução 

de soluções tecnológicas pode facilitar o cotidiano do idoso, combatendo o isolamento e 
a exclusão, aumentando a sua proatividade, através do uso de comunicação eletrônica e 
tecnologias da informação, para possibilitar a reabilitação a distância. 

Nesse cenário, a atividade física à distância proporcionada pelo projeto de 
extensão, através da tecnologia, aborda temas abrangentes e fundamentais para os idosos 
continuarem a manutenção de suas atividades funcionais e da saúde nesse contexto de 
pandemia. De forma a diminuir as consequências das perdas funcionais e motoras devido 
ao isolamento social, além de proporcionar educação em saúde, bem-estar emocional, 
prevenir doenças relacionadas ao envelhecimento e controle da inatividade, além de 
promover o estímulo da prática de atividade física em casa.
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EXERCÍCIOS FÍSICOS/SEDENTARISMO DURANTE A PANDEMIA
De acordo com Nogueira et al (2020), há um impacto negativo da inatividade 

física e sedentarismo durante a pandemia. Assim, é fundamental reforços na divulgação, 
orientação, conscientização sobre a redução do comportamento sedentário e da importância 
da realização de exercícios físicos em casa. Neste sentido, o autor sugere a realização de 
exercícios aeróbicos e de fortalecimento muscular, além de exercícios de coordenação, 
equilíbrio e mobilidade. 

Além disso, dentre os métodos de treinamento, os exercícios funcionais são 
essenciais, pois visam a melhoria das capacidades funcionais com exercícios específicos, 
melhorando, dentre outras variáveis, o equilíbrio estático e dinâmico, flexibilidade, força e 
a musculatura estabilizadora do tronco (ACCIOLY et al., 2016). Neste contexto, o projeto 
de extensão VidAlonga atua como uma resposta sobre a necessidade do alcance de que 
a atividade física chegue de forma fácil e segura, à população idosa durante a pandemia 
do COVID-19.

IMPORTÂNCIA DOS EXERCÍCIOS FÍSICOS PARA IDOSOS
O envelhecimento gera desgaste natural do corpo, e consequentemente a 

diminuição das capacidades físicas, fazendo com que o corpo fique mais fragilizado, 
apresentando menos eficiência do aparelho locomotor e desenvolvimento das atividades 
diárias (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

Assim, a atividade física bem orientada e realizada regularmente traz inúmeros 
benefícios, tanto na esfera física, como psicológica e social. Pode promover maior 
longevidade, reduzir níveis de triglicerídeos, diminuir pressão arterial, reduzir da gordura 
corporal, aumentar a massa muscular, diminuir a perda mineral óssea, prevenir o declínio 
de cognitivo, reduzir quedas e fraturas, além dos benefícios psicológicos como autoestima, 
contato social e lazer pela vida (RIBEIRO et al., 2012). Logo, com uma boa aptidão física, 
a população idosa consegue desempenhar atividades básicas de vida diária, de forma 
independente com autonomia para realizá-las (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011; 
RIBEIRO et al., 2012).

IDOSOS NO CONTEXTO DO ISOLAMENTO/PANDEMIA
Os idosos constituem um grupo de alto risco ao COVID-19, dessa forma, o 

isolamento é a ferramenta essencial para prevenção da infecção, porém essa medida 
acarreta consequências na população idosa (PELICIONI; LORD, 2020). A participação 
em grupos que promovem a atividade física ficou suspensa, aumentando a tendência da 
população idosa em adotar um estilo de vida sedentário, gerando prejuízos na saúde e 
bem-estar (GOETHALS et al, 2020). 

Desse modo, os idosos ficam mais vulneráveis às comorbidades, como a obesidade 
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e doenças cardiovasculares, além de distúrbios psicossociais como ansiedade e depressão, 
permitindo a elevação de risco de mortalidade (CALLOW et al, 2020). Ademais, com a 
redução da prática de atividade física, gerou-se perdas das capacidades funcionais e 
aumento da dependência, o que diminui a qualidade de vida, e aumenta os riscos de queda 
(AUBERTIN-LEHEUDRE; ROLLAND, 2020). Por isso, é fundamental proporcionar ações 
simples e seguras na população idosa, para permanecerem fisicamente ativos, durante a 
pandemia de COVID-19. 

DIFICULDADES E LIMITAÇÕES DO PROJETO DE EXTENSÃO
O projeto foi criado em um período muito rápido devido a população idosa ser de 

alto risco da COVID-19 e ter a necessidade de permanecer em isolamento social dentro 
de casa. Assim, os temas abordados no projeto e disponibilizados na página do Facebook 
foram pensados minuciosamente para evitar agravos e melhorar a imunidade através de 
exercícios físicos, porém não houve troca com a população, ou seja, os conteúdos foram 
disponibilizados rapidamente e não houve comentários com dúvidas e questionamentos. 
Além disso, a página apresenta o número total de pessoas em geral alcançadas, não divide 
por idade, assim não se sabe exatamente quantas pessoas idosas foram atingidas com o 
projeto. 

Outra limitação encontrada é que foi realizada as instruções corretas e cuidados 
fundamentais para realização dos exercícios, porém não foi possível monitorar o idoso 
realizando os exercícios para a correção de possíveis compensações durante a prática 
da atividade física. Dessa forma, como sugestão para futuras ações de extensão, seria 
interessante adicionar formulários para as pessoas preencherem com a idade, além de 
escalas de esforço (escala de Borg) para ter um retorno do público alvo. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Diante do exposto, foi possível descrever a experiência do desenvolvimento do 

projeto de extensão “VidAlonga: Exercitar é Viver”, diminuindo as consequências das 
perdas funcionais e motoras devido ao isolamento social na população idosa, além de 
proporcionar educação em saúde, bem-estar emocional, prevenir doenças relacionadas ao 
envelhecimento, controle da inatividade e promoção da prática de atividade física em casa 
através de postagens regulares de vídeos e posts no Facebook. 

Além disso, percebeu-se que o uso da tecnologia e seus recursos, possibilitam 
a propagação e o alcance de um público maior para orientações essenciais para a vida 
ativa. Portanto, esse projeto de extensão pode proporcionar, mesmo a distância, mudanças 
de comportamentos e informações que possibilitam a promoção de um envelhecimento 
saudável, com qualidade de vida.
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