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De acordo com declaragdo da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), infeccbes
pela COVID-19 foram consideradas uma emergéncia em saude publica. Até 28 de
setembro do mesmo ano, foram registrados aproximadamente 34 milhdes de casos
confirmados no mundo, incluindo um milhdo de mortes relatadas?®. Portanto, foram
aplicadas medidas para conter o avanco do virus, dentre elas o isolamento social
concomitante ao estabelecimento de estratégias de reducdo das taxas de infeccéo
de SARS-CoV-2. Ainda assim a pandemia gerou um impacto substancial em
individuos do mundo todo, mesmo entre aqueles ndo acometidos por doencas de
base e principalmente para a populacao idosa. Além disso, a OMS reconheceu que
as medidas necesséarias de isolamento social podem tornar as pessoas mais
ansiosas, irritadas e retraidas. Adicionalmente, um dos impactos principais na
populacdo idosa devido ao isolamento social é a inatividade fisica, a qual pode
reduzir os niveis de independéncia, bem-estar fisico e mental. Assim, este estudo
teve por objetivos avaliar os beneficios da atividade fisica em tempos de isolamento
social para a populacdo idosa, com foco na saude mental. Para isso, foi realizada
uma revisao sistematica da literatura, onde foram consultados os artigos publicados
no ano de 2020 obtidos na plataforma PUBMED através dos descritores: “physical
activity, COVID-19, mental health”. Foram incluidos trabalhos que abordavam a
temética em um puablico com individuos acima de 60 anos e como critérios de
exclusao, trabalhos de revisdo bibliografica, projetos de pesquisa e aqueles que
abordaram temas fora da area de interesse. Apés busca dos artigos na plataforma
com os descritores selecionados, foram encontrados 18 trabalhos. Assim, apos
utilizacdo dos critérios de inclusdo e excluséo, foram excluidos 12 estudos, sendo 1
por se tratar de projeto de pesquisa, 3 revisbes da literatura e 8 abordaram outra
tematica. Desta forma foram utilizados 6 trabalhos, onde discutem que a prética de
exercicios regulares € um mecanismo de tratamento utilizado para os sofrimentos
psiquicos. Com as restricdes de contato social impostas pela pandemia da COVID-
19, alterou-se a normalidade da vida diaria dos idosos, tornando-os menos ativos e
reduzindo a pratica fisica. Sintomas depressivos e de ansiedade registrou maior
namero no periodo de isolamento social em comparagcdo com dados
epidemiolégicos anteriores?. Assim, durante este periodo faz-se necessario um
tempo adicional de atividade fisica todos os dias para compensar a carga
psicologica e emocgdes negativas causadas pelo distanciamento social e auto
isolamento. Para isso, aqueles que praticavam atividades ao ar livre se reinventaram
com exercicios em casa para permanecerem ativos. Desta forma, os resultados
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sugerem que durante o isolamento social, os idosos envolvidos em atividades fisicas
vigorosas tiveram melhores estados emocionais®. Portanto, para lidar com as
emocdes negativas durante o surto da doenca, as orientacbes em saulde,
principalmente, no que tange ao psiquico, possibilitaram a promoc&o da qualidade
de vida a partir da pratica de exercicios. Sendo assim, a atividade fisica tornou-se
uma aliada contra os impactos na saude mental do idoso ja que o isolamento social
e solidao, por exemplo, podem ser gerados pelas restricbes da pandemia.
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