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‘;'ICIE;*A SOU ATIVO NA QUARENTENA: UM DESAFIO PARA TERCEIRA| DADE  |LBRATI

ALLI-FELDMANN, Lidiane Requid&; SANTOS, Andriele Ferreira Dés

INTRODUCAO: Devido ao contexto da Pandemia do COVID-19 os niveis dedatilé fisica e integracdo social da populacéo idosa foram
drasticamente diminuidos, interferindo na salde, na dp@déi de vida e gerando sintomas como ansiedade e depressfico Gbjetivo de
minimizar os efeitos fisicos e psicologicos do distanciatmaocial e manter a conexdo com os idosos, o grupo ULBRALBRA para Terceira
Idade) langou o desafio: Sou ativo na quarentena, onde fialesarealizar o maior niUmero de passos em um més.

OBJETIVOS: Minimizar os efeitos fisicos e psicolégicos do
distanciamento social e manter a conexao e interags idosos
do grupo ULBRATI (Ulbra para terceira idade)

METODOLOGIA: Participaram do desafio 20 idosos, entre 60 e 84 anos (Médta3=+ 6,23), sendo 17 mulheres (90,9%) e 3 homens (9,1%psTaal
grupo ULBRATI.

A contagem de passos ocorreu através de aplicggaa@metros e os sintomas de ansiedade foram nseafidvés do Inventario Geriatrico de Ansiedade
(GAI), composto por 20 itens dicotbmicos. Foraneacentadas perguntas referentes ao sexo, idade.eAgeroposta foi monitorada através de um grupo
criado no aplicativo WhatsApp, onde os participamieviavam semanalmente o nimero de passos, assionregistros de suas caminhadas ou tarefas
como forma de estimulo aos demais participantédo€» com maior nimero de passos ao término ddidegahou um relégio peddmetro e monitor
cardiaco. Os resultados foram tabulados no proghdicrasoft Excel 365 e apresentados em média, dgmdlrdo e percentual.

RESULTADOS: A média realizada pelo grupo na primeira semandd®0.205 mil passos e na ultima
semana foi de 85.145 mil passos, aumentando erm@Q%mero de passos. Totalizando ao final do
desafio a média de 230.918 mil passos, o0 equieake@t697 passos diérios. Segundo o ACSM (2008) p
um idoso ser considerado ativo 0 mesmo deve reafiais de 5.000 passos/dia. Em relacéo aos ressita
obtidos através do GAI foi possivel constatar quélbsos (60%) reduziram os sintomas de ansiedade,
além de 100% dos participantes relatarem melhodisp@sicdo e motivagdo para a pratica de atividades
fisicas e da vida diaria, aumento do bem-estal geérderacéo com os colegas. Também foi relatado q
11 idosos (55%) perceberam redugédo de peso aafindésafio.

CONSIDERACOES FINAIS: Conclui-se que uma atividade fisica simples, como
uma caminhada e a integragdo social através depaees é suficiente para
promover saude e melhorar sintomas de ansiedadeardigrante uma pandemia.
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