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RESUMO: 
 
INTRODUÇÃO: 
 
Devido ao contexto da Pandemia do COVID-19 os níveis de atividade física e 
integração social da população idosa foram drasticamente diminuídos, interferindo na 
saúde, na qualidade de vida e gerando sintomas como ansiedade e depressão. Com o 
objetivo de minimizar os efeitos físicos e psicológicos do distanciamento social e 
manter a conexão com os idosos, o grupo ULBRATI (ULBRA para Terceira Idade) 
lançou o desafio: Sou ativo na quarentena, onde o desafio era realizar o maior número 
de passos em um mês. 
 
METODOLOGIA  
Participaram do desafio 20 idosos, entre 60 e 84 anos (Média = 70,3 + 6,23), sendo 17 
mulheres (90,9%) e 3 homens (9,1%). Todos do grupo ULBRATI. 
A contagem de passos ocorreu através de aplicativos pedômetros e os sintomas de 
ansiedade foram medidos através do Inventário Geriátrico de Ansiedade (GAI), 
composto por 20 itens dicotômicos. Foram acrescentadas perguntas referentes ao sexo, 
idade e peso. A proposta foi monitorada através de um grupo criado no aplicativo 
WhatsApp, onde os participantes enviavam semanalmente o número de passos, assim 
como registros de suas caminhadas ou tarefas como forma de estímulo aos demais 
participantes. O idoso com maior número de passos ao término do desafio ganhou um 
relógio pedômetro e monitor cardíaco. Os resultados foram tabulados no programa 
Microsoft Excel 365 e apresentados em média, desvio padrão e percentual.  
 
RESULTADOS E DISCUSSÃO: 
A média realizada pelo grupo na primeira semana foi de 50.205 mil passos e na última 
semana foi de 85.145 mil passos, aumentando em 70% no número de passos. 
Totalizando ao final do desafio a média de 230.918 mil passos, o equivalente a 7.697 
passos diários. Segundo o ACSM (2009) para um idoso ser considerado ativo o mesmo 
deve realizar mais de 5.000 passos/dia.  
Em relação aos resultados obtidos através do GAI foi possível constatar que 12 idosos 
(60%) reduziram os sintomas de ansiedade, além de 100% dos participantes relatarem 
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melhora na disposição e motivação para a prática de atividades físicas e da vida diária, 
aumento do bem-estar geral e interação com os colegas. Também foi relatado que 11 
idosos (55%) perceberam redução de peso ao final do desafio.  
 
CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Conclui-se que uma atividade física simples, como uma caminhada e a integração social 
através de seus pares é suficiente para promover saúde e melhorar sintomas de 
ansiedade mesmo durante uma pandemia.   
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