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Este ensaio tedrico foi elaborado com o objetivo de discutir sobre os reflexos da pandemia na satde
mental de idosos e a contribuigdo dos exergames como terapia nio medicamentosa para o cuidado a
saude neste grupo em tempos de pandemia de COVID-19. Apesar de compreender que as medidas
restritivas para aglomeragdes sio estratégias importantes no controle da pandemia, o distanciamento
social pode aumentar ainda mais a vulnerabilidade dos idosos, principalmente no que diz respeito
ao agravamento das morbidades psiquicas. Nesse sentido, apresentar possibilidades de atividades
fisicas, j comprovadamente aceitas, como modalidades terapéuticas efetivas, frente a essas condigdes,
e indicar possibilidades de movimentar-se com os exergames, contribui para o aumento do nivel de
atividade fisica e, consequentemente, para a melhoria da saide mental dessa populagio.

Palavras-chave: Atividade motora; Idoso; Saude mental; Infecgdes por coronavirus.
ABSTRACT

This theoretical essay was prepared with the aims to discuss the effects of the pandemic on mental health
of elderly people and the contribution of exergames as non-drug therapy for health care in this group in

times of the COVID-19 pandemic. Despite understanding that restrictive measures for agglomerations are
important strategies in controlling the pandemic, social isolation can further increase the vulnerability of
the elderly, especially the worsening of psychic morbidities. In this sense, presenting possibilities of physical
activities, already proven accepted, as effective therapeutic modalities, in the face of these conditions, and
indicating possibilities of moving with exergames, contributes to the increase in the level of physical activity
and, consequently, to the improvement mental health of this population.
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Introducao

O distanciamento social é a estratégia mais eficiente

A pandemia causada pelo SARS-CoV-2, popular-
mente conhecido como COVID-19, se espalhou pelo
mundo de forma rdpida, devido a sua alta capacidade
de transmissibilidade. Na tentativa de conter esse novo
coronavirus, a Organizagio Mundial de Saade (OMS)
orientou algumas estratégias de prevencio, de acordo
com a avalia¢io de risco de cada localidade, como evi-
tar aglomeracdes, cancelamentos de eventos sociais,
fechamento de comércios, restri¢des de viagens e o dis-
tanciamento social'.

para evitar o contdgio, mas pode trazer prejuizos psico-
légicos a populagdo®*. Além disso, pode provocar um
aumento no comportamento sedentério e na inatividade
fisica, sendo que ambas condi¢Ges estdo atreladas as doen-
cas fisica, mental e maior o risco de morte, principalmente
em populagdes mais vulnerédveis, em especial os idosos™®.

Embora haja uma preocupagio para que os idosos
permanegam em casa, por apresentarem maior vulne-
rabilidade quando infectados pela COVID-19, niveis

insuficientes de atividade fisica podem apresentar agra-
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vos na satide mental e emocional nessa popula¢io’. Por
outro lado, a atividade fisica é apontada como apoio
fundamental na sadde fisica e mental, além de promo-
ver efeitos adicionais positivos no processo de envelhe-
cimento e em doengas associadas®.

Diante do efeito deletério que o isolamento social
possa ocasionar na populagio idosa, faz-se necessirio
pensar em estratégias para realiza¢des de atividades fi-
sicas em casa, a fim de minimizar as consequéncias nas
satdes fisica e mental de idosos durante a pandemia.
Neste sentido, o objetivo do presente ensaio ¢ discu-
tir sobre os reflexos da pandemia na saide mental de
idosos e a contribuigdo dos exergames como terapia nio
medicamentosa para o cuidado a saide neste grupo em

tempos de pandemia de COVID-19.

Isolamento social, vulnerabilidade e
saude mental dos idosos

A COVID-19 ¢ uma doenga respiratéria infectocon-
tagiosa, que pode apresentar infec¢oes assintomdticas
e infecgdes respiratorias graves®. A maioria das pessoas
pode ser assintomdtica, e no necessita de atendimento
hospitalar, porém algumas podem desenvolver infec-
¢oes agudas graves com maior probabilidade de morte,
principalmente os idosos.

As pessoas idosas, especialmente as mais longevas,
fazem parte do grupo de maior risco paraa COVID-19,
devido 4 maior exposi¢do a comorbidades que estdo as-
sociadas ao aumento da letalidade pela doenga®’. Nesse
contexto, ¢ imprescindivel que essa populagio mante-
nha-se em distanciamento social, evitando o miximo
de contato fisico, até mesmo com familiares. Embora
essa medida seja importante para prote¢do da saide,
sobretudo para os idosos, este pode implicar conse-
quéncias adversas em outras situagdes de saide, que
podem perdurar mesmo depois do fim da pandemia’.

O distanciamento, por si, torna-se uma atitude fa-
vordvel para alteragdes comportamentais dos idosos,
visto que estes encontram-se mais vulnerdveis aos de-
terminantes sociais da saide que podem favorecer o
aparecimento de doengas ou agravar as pré-existentes.
Nesse sentido, as atividades que envolvem interagdes
sociais sdo intervencdes importantes para a saude e o
bem-estar dos idosos™. A redugio dessas praticas im-
plica grandes desafios, sobretudo para a manutengio
do envelhecimento ativo.

Dentre os efeitos psicolégicos que o distanciamen-
to social pode desencadear neste grupo etirio estdo a
insonia, o medo de ser contaminado, a ansiedade, as

preocupagdes com os seus entes queridos e a frustragio
por ndo saber quando a situagio serd controlada. Res-
salta-se que as informagoes insuficientes e a dificulda-
de financeira podem contribuir para o aumento desses
efeitos psicolégicos’.

Aspectos como aumento da soliddo e a redugio das
interagdes sociais sdo fatores de risco para virios trans-
tornos mentais, como a depressio geridtrica®. Outras
consequéncias aos estados psicolégicos sio os ataques
de pénico, o transtorno de estresse pds-traumadtico, os
sintomas psicéticos e o suicidio®.

Em contrapartida, o bem-estar psicolégico pode
ser potencializado, a partir do momento que os ido-
sos sdo estimulados, mesmo que em suas residéncias,
a realizarem algumas atividades fisicas’, atividades de
memoria, assim como aproximar-se com a realidade
virtual, como processo de educagio continuada, através
do uso do storytteling'.

Por isso, é¢ importante identificar as condi¢oes biop-
sicossociais de cada idoso, além de realgar as suas vul-
nerabilidades, no sentido de promover estratégias que
possam contribuir para uma senescéncia ativa. Dentre
as estratégias, a utiliza¢do dos exergames, como modali-
dade de atividade fisica, apresenta-se como uma alter-
nativa terapéutica importante no contexto de pande-

mia pela COVID-19.

Atividade fisica em casa por meio de
exergames: uma possibilidade divertida e
eficaz

Como citado anteriormente, o distanciamento social é
uma medida necesséria no processo de combate a rapi-
da disseminagdo do SARS-CoV-2. A exposi¢io a essa
condi¢io estd diretamente associada ao decréscimo nos
niveis de atividade fisica em qualquer intensidade (vi-
gorosa, moderada e leve) concomitante a elevagio do
tempo sedentdrio'. Situagbes que podem agravar ainda
mais problemas de natureza psicoemocionais, como ni-
veis mais elevados de estresse e de ansiedade, os quais
podem ser potencializados com a pandemia da CO-
VID-19 e com o confinamento dela decorrente®. Os
efeitos psicolégicos negativos e a redugio nos niveis de
atividade fisica podem gerar consequéncias até mesmo
depois do fim da pandemia®®.

Nos grupos de individuos com multiplas comorbi-
dades e nos psicologicamente mais vulneréveis, a exem-
plo dos idosos, isso torna-se ainda mais preocupante,
pois ¢ justamente nesses grupos que se espera haver

maior severidade e taxa de letalidade por COVID-19.
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Diante dessas informagées, é plausivel supor que exis-
ta um ciclo vicioso envolvendo o autoisolamento e o
agravamento de problemas psicoemocionais. Desse
modo, faz-se necessirio pensar e adotar possibilidades
de confrontar os crescentes problemas psicoemocio-
nais oriundos da/na quarentena durante a pandemia de
COVID-19, além de buscar estratégias para reduzir os
riscos associados 4 forma mais grave da doenga.

Alinhado a esse propdsito, a atividade fisica tem re-
conhecido papel positivo sobre as diferentes dimensées
da satde das pessoas, cujos beneficios encontram-se
descritos na literatura. Ter a saide mental equilibrada é
um desses beneficios provenientes da pratica regular de
atividade fisica. Entretanto, em tempos de pandemia
por COVID-19, torna-se invidvel e mais arriscado para
os grupos populacionais, especialmente para os idosos,
acessarem os ambientes cotidianos da prética de ativi-
dades fisicas, como as academias, os parques publicos
ou as atividades oferecidas nos grupos de exercicios em
centros de saude. Nesse contexto, as atividades fisicas
realizadas no ambiente domiciliar sdo uma possibili-
dade estratégica dos idosos alcangarem dois objetivos
com uma mesma agdo: cumprir com o requisito da
quarentena, enquanto mantém o nivel recomendado de
atividade fisica para a sadde.

E nessa perspectiva que se encaixam os exergames.
Eles sao um tipo de jogo de videogame nio sedenti-
rio, o qual requer esforgo fisico do participante para ser
jogado. Os exergames tém se apresentado como uma
possibilidade divertida e eficaz de promover atividade
fisica em casa. Usualmente, os exergames sio jogados
por meio de plataformas comerciais de jogos eletroni-
cos, o que pode facilitar o acesso das pessoas para terem
esse recurso tecnoldgico em suas residéncias.

Uma gama de atividades fisicas pode ser realizada
por meio dos exergames, as quais variam de acordo com
o pacote e a plataforma de jogo. Desde atividades es-
portivas tradicionais, mimetizando o futebol, ténis de
quadra e de mesa, volei de praia, natagido e atletismo
(langamento de disco, arremesso de dardo, corrida com
barreiras etc.), exercicios de academia (exercicios de ca-
listenia e alongamento, corrida, treinamento de forca
etc.), yoga, boxe, esportes de aventura (descida de cor-
redeiras, jogos espaciais etc.), exercicios de equilibrio,
danga (Zumba, danga de rua) entre outros. Uma impor-
tante caracteristica desses videogames ativos é a pos-
sibilidade de desempenhd-los de modo individual ou
multiplo-jogador, pois 0 modo de jogo tem efeito sobre
o gasto energético — jogar com/contra alguém pode ser

mais intenso, facilitar a troca de experiéncias e possibili-
tar a amizade e mediar beneficios psicolégicos™.

Ao pensar que o arranjo familiar brasileiro pro-
porciona que a quarentena do idoso esteja sendo feita
com a presenca de seus filhos, companheiros ou outro
tamiliar, os exergames podem ser compartilhados para
uma experiéncia divertida em familia. A literatura tem
demonstrado que intervengdes com exergames impac-
tam positivamente na qualidade de vida e sintomas da
depressio em adultos mais velhos e, nesse momento
que os idosos se encontram reclusos, em isolamento/
distanciamento social, para cumprir a quarentena, os
exergames podem ser uma ferramenta interessante para
promogio da atividade fisica na busca por uma satide
mental equilibrada'*®.

Cabe salientar que apesar da extensa literatura acer-
ca dos efeitos dos exergames na saide das pessoas, em

especial nos desfechos relativos a satide mental'*',

as
intervengoes realizadas com esse tipo de videogames
ativos foram realizadas em um contexto “pré-pande-
mia”. Nesse sentido, sio necessirios estudos de inter-
vengdo com exergames para avaliar seus efeitos sobre
aspectos da saide mental de idosos durante o periodo
de pandemia.

No cendrio de pandemia, no qual medidas de dis-
tanciamento sdo essenciais para a prote¢io da saide da
populagio idosa, manter os niveis recomendados da
prética de atividade fisica e reduzir o comportamento
sedentdrio saio medidas importantes para a melhora da
saide mental.

Dentre as modalidades de atividade fisica, os exer-
games apresentam-se como uma estratégia vidvel, la-
dica e que permite a socializa¢do, mesmo com o dis-
tanciamento fisico, e que pode ser utilizada dentro do
contexto atual de pandemia vivenciado por todos, pro-
porcionando um aumento do nivel de atividade fisica e
uma melhor sensagio de bem-estar aos participantes.
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