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RESUMO — O projeto investiga como a atividade fisica e a socializa¢do impactam
a saude mental de idosos apos a pandemia. Com pessoas acima de 60 anos, busca
compreender habitos de vida, preferéncias por exercicios e percep¢oes sobre
qualidade de vida. Serdo realizadas caminhadas, yoga e encontros ao ar livre no
jardim da orla de Santos, com interagdo entre idosos e jovens voluntarios. Uma
plataforma digital simples permitira agendamento e acompanhamento das
atividades, com videos demonstrativos. O projeto visa combater o isolamento,
fortalecer vinculos intergeracionais e criar um modelo replicavel em outras
localidades.

Palavras-chave: Saude do idoso; Atividade Fisica; Interagcdo intergeracional; Satde
mental; Idosos.

ABSTRACT — The project investigates how physical activity and socialization impact the
mental health of older adults after the pandemic. Involving people over 60, it aims to
understand lifestyle habits, exercise preferences, and perceptions of quality of life.
Walking, yoga, and outdoor meetings at the Santos waterfront garden will be organized,
with interaction between older adults and young volunteers. A simple digital platform
will allow scheduling and monitoring of activities, with instructional videos. The project
seeks to combat isolation, strengthen intergenerational bonds, and create a replicable
model for other locations.

Keywords: Elderly health; Physical activity; Intergenerational interaction; Mental health;
Older Adults.
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1 INTRODUCAO

Hoje em dia, com mais pesquisas sobre a saude mental, uma pauta importante tem sido
discutida: a saude mental do idoso. Uma pessoa idosa ndo tem uma vida t3o ativa como alguém
mais novo e ¢ sempre importante buscar preservar sua boa satde, tanto fisica como mental.

A pesquisa que estd em desenvolvimento, pretende responder por que ¢ importante, mesmo
apos a terceira idade, manter uma vida ativa?

Atualmente a estimativa de vida, comparada a trinta anos atrés, ja estd com uma média
muito mais alta, mas para isso, ¢ necessaria uma vida ativa, com socializacao e realizagao de
atividades fisicas.

A ideia ¢ buscar idosos em diferentes situagdes, em asilos ou em espagos publicos, que
possuem costume de socializar assim.

Para melhor embasar o desenvolvendo da proposta, durante a implementagdo, serao
realizadas pesquisas com idosos do sexo feminino e masculino, com média de mais de 60 anos,
para identificar habitos de vida, percepcdes sobre qualidade de vida, atividades aceitas e
melhores localidades na cidade para adesdo.

A partir dos resultados, devemos buscar a op¢ao mais acessivel, de maneira que as
atividades sejam monitoradas por voluntarios e bem aproveitadas por todos.

Também buscaremos desenvolver um aplicativo com os exercicios que serdo montados por
uma personal qualificada, assim, a eficiéncia dos exercicios serd voltada para as necessidades.
O aplicativo sera bem didatico, para que pessoas com dificuldades relacionadas a internet,
possam entender o que e como devem fazer.

Estudo da Fundagdo Seade (2021) mostra que a taxa de mortalidade da populacao de 60
anos e mais registrou acréscimo expressivo no estado de Sao Paulo, ao passar de 33,5 6bitos
por mil habitantes em 2019 para 37,1 por mil em 2020. A ruptura na tendéncia decrescente
ocorreu em virtude da pandemia, que atingiu com mais intensidade adultos e idosos. (...)

Em 2020, as taxas mais elevadas foram verificadas na Regidao Metropolitana da Baixada
Santista (42,5 por mil) e antes da pandemia a Regido Metropolitana de Sdo Paulo, exibiu a
menor taxa de mortalidade em 2019 (32,3 por mil), passou para a oitava posicao relativa em
2020 (37,2 por mil).

Na cidade de Santos em 2020 foram contabilizados pelo IBGE, ao todo 4.122 mortes de

pessoas com mais de 60 anos (aproximadamente 83,2% das mortes no ano). Na cidade de SP,
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no mesmo ano, a porcentagem da mesma faixa etaria foi de aproximadamente 72,83%.
Por isso, como hipotese, foi considerado que além da doenga a mudanca de hébito no dia a dia
da vida ativa do idoso pode ser um dos fatores que contribuiram com o aumento da taxa.

E a inten¢do desse projeto ¢ o incentivo em atividades fisicas as pessoas idosas,
promovendo o aproveitamento dos espagos da cidade e, por outro lado, trazer uma interagao
entre voluntirios mais jovens, assim, criando lacos por meio de trocas de experiéncias
profissionais e a disponibilidade para a desempenho de diferentes atividades, como por

exemplo, yoga na orla da praia.

2 MATERIAIS E METODOS

O projeto desenvolvido caracteriza-se como uma pesquisa de campo, de natureza
investigativa e pratica, que visa analisar a importancia da atividade fisica e da socializa¢do para
a saude mental de idosos, especialmente no periodo poés-pandemia. O objetivo central do estudo
¢ entender os habitos de vida, as percepgdes sobre qualidade de vida e as preferéncias em
relacdo a atividades fisicas da populagdo-alvo, buscando promover um modelo de
envelhecimento ativo e saudavel.

O grupo de estudo selecionado consiste em idosos do sexo feminino e masculino, com
idade acima de 60 anos. A implementacao das atividades estd prevista para ocorrer em espagos
publicos e areas arborizadas do municipio de Santos, como o famoso jardim da orla. Para o
projeto piloto, foi selecionado o bairro do Embaré, proximo a escola, devido a identificacao de
grandes areas verdes, como pragas, através do mapeamento municipal.

A metodologia de coleta de dados foi estruturada em sete pesquisas de campo diferentes,
realizadas para validar a viabilidade do projeto. Inicialmente, a Pesquisa 1 identificou as
atividades fisicas mais adequadas e os voluntarios, utilizando informacdes de fontes online. Os
resultados mostraram que 40% dos idosos tinham interesse em atividades ao ar livre
(caminhadas e parques), 30% em atividades aquaticas, 20% em yoga ou tai chi e 10% em
atividades em grupo. A Pesquisa 2, realizada com idosos de centros de convivéncia, confirmou
a viabilidade do projeto, indicando que 80% dos idosos se inscreveram. A Pesquisa 3 consistiu
em uma entrevista com um educador fisico especializado, a fim de embasar a relevancia dos
exercicios para a manutengdo da saude e preveng¢ao de doengas cronicas na terceira idade.

A Pesquisa 4 teve como foco a busca por voluntarios, indicando que os sdbados e domingos

eram os dias de maior disponibilidade, sendo o horario principal entre 16h e 17h, e que a maioria
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dos voluntarios tinha entre 39 € 49 anos. A Pesquisa 5 buscou entender o interesse em atividades
recreativas e o meio de comunicac¢ao mais viavel; devido a dificuldade dos idosos com o meio
digital, foi concluido que a melhor abordagem para obter respostas seria uma pesquisa
pessoalmente e manuscrita.

O estudo também envolveu um teste de aplicabilidade pratica (Pesquisa 7), precedido pelo
planejamento da interven¢do (Pesquisa 6), que buscou colocar o trabalho em pratica em um
asilo de idosos proximo a escola. As atividades incluiram a entrega de desenhos e bilhetes feitos
por criancas do ensino fundamental (1° ao 5° ano e 8° ano), visando o apoio emocional ¢ a
intergeracionalidade, a realizagao de rodas de conversa com musica e a pratica de alongamentos
orientados por uma personal trainer especialista. O teste revelou que as cartinhas funcionaram
como estimulos simbolicos, aumentando a animagao e a adesdo aos exercicios, o que reforca a
eficacia da abordagem intergeracional.

Em paralelo a interven¢do presencial, a metodologia incluiu o desenvolvimento de um
modelo computacional: o aplicativo "VIVA ATIVO". O aplicativo, projetado para Android e
IOS, tera um layout simples e didatico, similar ao Duolingo, para facilitar o entendimento e a
inclusdo digital. Ele oferecerd agendamento de atividades ao ar livre com voluntérios,
solicita¢do de atividades exclusivas e acesso a videos demonstrativos de exercicios montados
por uma profissional qualificada, prevenindo confusdes na execucao. A validagdo do aplicativo
foi feita por meio de uma pesquisa de usabilidade com uma idosa. A principal critica apontada
foi a complexidade do processo de cadastro (exigindo CPF, e-mail ou telefone), o que levou a
constatacdo da necessidade de simplificar o registro para garantir maior inclusdo do publico-
alvo.

A metodologia, que combina pesquisa de campo, analise de dados e um teste pratico com
validacdo de ferramenta digital, justifica-se pela necessidade de obter dados diretos sobre as
preferéncias e a viabilidade do projeto. A descrigdo detalhada do processo de recrutamento
(voluntarios e 1dosos) e a utilizacdo de ferramentas como o Google Agenda para automatizar a
gestdo das atividades e monitorar o desenvolvimento em cada localidade (praca municipal),

permitem que o estudo sirva como um modelo para ser replicado em outras localidades.

3  RESULTADOS E DISCUSSAO
A pesquisa de campo realizada para testar a viabilidade do projeto "Viva Ativo" produziu

descobertas significativas sobre as preferéncias dos idosos e a adesdao de voluntarios, além de
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validar a eficicia da abordagem intergeracional. A primeira pesquisa, focada na identificacao
de atividades adequadas, revelou que 40% dos idosos manifestaram interesse em atividades ao
ar livre, como caminhadas e exercicios em parques. Atividades aquaticas, como natagao e
hidroginastica, foram a preferéncia de 30% da amostra, enquanto modalidades como yoga e tai
chi atrairam 20% dos idosos, e atividades em grupo, como danca e ginastica, foram selecionadas
por 10%.

Confirmando a viabilidade da iniciativa, a segunda pesquisa de adesdo indicou que 80%
dos idosos que frequentavam centros de convivéncia afirmaram que se inscreveram no projeto,
ao passo que 15% demonstraram interesse com restricdes de horario, e apenas 5% nao
manifestaram interesse em participar.

Em relagdo a mobilizagdo de voluntarios, o formulario digital mostrou que a maior
disponibilidade se concentra nos sabados e domingos, com o principal horério de preferéncia
entre 16h e 17h, dentro da faixa mais ampla de 15h as 19h, conforme mostra a Figura 1:

Disponibilidade de dias dos voluntarios.

Figura 1: Disponibilidade de dias dos voluntarios.

Quais dias da semana estaria disponivel?

I Estou disponivel nos seguintes dias:

Domingo Segunda-feira  Terga-feira Quarta-feira  Quinta-feira Sexta-feira Séabado Nenhum dia

A faixa etaria predominante dos voluntarios era entre 39 e 49 anos. Esses resultados sobre
a disponibilidade e o perfil dos voluntarios sdo cruciais para o agendamento das atividades e
poderiam ser detalhados em uma figura.

A pesquisa sobre o meio de comunicagdo mais vidvel para os idosos revelou uma limitagao
importante: a abordagem digital inicial ndo obteve sucesso devido a dificuldade da geragcdo com
esse meio. Concluiu-se que a melhor maneira de obter respostas seria uma pesquisa presencial

e manuscrita. As atividades desejadas pelos idosos incluiam caminhada, culinéria, meditagao,
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rodas de conversa e a curiosa solicitagdo de um curso onde seriam ensinados a mexer com
tecnologias.

O teste de aplicabilidade do projeto, realizado em um asilo (Pesquisa 7), demonstrou a
eficacia da intergeracionalidade. Ao receberem as cartinhas e desenhos feitos por criangas e
adolescentes (ensino fundamental 1 e 8° ano), as idosas apresentaram grande alegria e satisfagao

conforme a Figura 2: Idosos recebendo as cartinhas apos os exercicios.

Figura 2: 1dosos recebendo as cartinhas apds os exercicios

Este estimulo simbolico resultou em maior anima¢dao e dedicagdo na execucdao dos
alongamentos e exercicios planejados, tornando a atividade mais eficaz e prazerosa. As idosas
que nao puderam participar dos exercicios também demonstraram entusiasmo com as cartinhas,
reforgando a percepgdo de que funcionam como incentivos simbolicos.

Finalmente, a valida¢do do modelo computacional (aplicativo "VIVA ATIVO") revelou
um obstaculo crucial para a inclusdo digital: o processo de cadastro, que exigia dados
complexos como CPF, e-mail ou nimero de telefone, gerou criticas e se tornou um obstaculo
para a usabilidade, necessitando de simplificagdo no registro. Por outro lado, o aplicativo
recebeu elogios pelo layout didatico e pelos videos demonstrativos dos exercicios, montados

por uma personal qualificada conforme a Figura 3: Prototipo do layout do aplicativo.
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Figura 3: Prototipo do layout de 2 telas do aplicativo.

Todos

A &

Fale com um
voluntario

© 4

Seus Atividades e
agendamentos oficinas

~ 7

Treinos em sua Nosso
casa projeto

Sua conta

Todo o conteudo da pesquisa foi divulgado publicamente e estd disponivel em um site
criado pelo grupo, que pode ser acessado no link:
https://sites.google.com/somosnovotempo.com.br/bem-estar/in%C3%ADcio

A importancia das atividades fisicas ao ar livre foi refor¢ada, contribuindo para sistemas
do corpo como o cardiovascular ¢ promovendo o bem-estar pela liberagdo de endorfina,
hormdnio que gera a sensag¢do de recompensa e prazer. Esse tipo de exercicio se tornou uma
alternativa de bem-estar apos meses de isolamento social, conforme ilustrado na Figura 3: Foto
da Unimed Belo Horizonte.

Os resultados obtidos confirmam a necessidade e a receptividade da populacdo idosa a
projetos de vida ativa e socializagdo. A alta taxa de adesdo (80%) € particularmente significativa
quando confrontada com o contexto dramatico da pandemia. Dados da Fundacao Seade (2021)
mostram um acréscimo expressivo na taxa de mortalidade de pessoas com 60 anos ou mais no
estado de Sao Paulo, passando de 33,5 dbitos por mil habitantes em 2019 para 37,1 por mil em
2020. Especificamente em Santos, a taxa foi ainda mais elevada (42,5 por mil em 2020), com

aproximadamente 83,2% das mortes no ano ocorrendo nessa faixa etaria. A hipotese de que a
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mudanca de hébito na vida ativa, somada a doenca, contribuiu para o aumento da mortalidade
¢ um fator que refor¢a a relevancia do projeto. Manter uma vida ativa, com socializagdo e
realizagdo de atividades fisicas, ¢ essencial para uma longevidade maior e melhor.

A eficacia observada no teste pratico com a entrega das cartinhas corrobora as pesquisas
sobre a importancia da intera¢do intergeracional para o bem-estar dos idosos. A troca entre
geracdes mais jovens e mais velhas ¢ cada vez mais necessaria devido ao aumento da

expectativa de vida, conforme ilustrado na Figura 4: Apresentagcdo do grupo aos idosos.

Figura 4: Apresentagdo do grupo aos idosos.

Essa interagdo ¢ essencial para combater a solidao e o isolamento social, promovendo a
qualidade de vida. O sucesso do uso das cartinhas como estimulo simbdlico se alinha com o
consenso cientifico sobre o poder transformador da convivéncia entre geracdes, apoiando a
ideia de que a pratica de atividades fisicas em espagos publicos, aliada a valoriza¢do do saber
acumulado e da autonomia, atinge niveis surpreendentes de beneficio a satide. A interacao entre
os jovens voluntarios e os idosos também promove a troca de conhecimentos e o fortalecimento
de lagos sociais. Além da atividade fisica, o cuidado com a satide mental € crucial, e manter
conexoes sociais ajuda a reduzir o risco de problemas como depressao e ansiedade.

Apesar do sucesso da proposta presencial, os resultados sobre a usabilidade do aplicativo

"VIVA ATIVO" destacam o desafio da inclusdo digital na terceira idade. A dificuldade
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encontrada pela idosa com o cadastro complexo reforca a conclusdo da Pesquisa 5, que
identificou a dificuldade da gera¢do com o meio digital. Embora a internet seja importante e
presente na vida de todos, e seja necessario que a terceira idade esteja integrada, o estudo indica
que a plataforma digital s6 serd eficiente se o processo de registro for simplificado, oferecendo
alternativas que nao dependam de dados pessoais complexos, garantindo assim maior inclusao.
A usabilidade dos videos demonstrativos de exercicios e do layout didatico do aplicativo, que
foi elogiada, atende ao objetivo de fornecer exercicios seguros e eficientes, montados por uma

pessoa qualificada para as necessidades dos idosos.

4  CONCLUSAO

O projeto propde uma reflexdo sobre as limitagdes fisicas enfrentadas por idosos e
evidencia que, por meio da pratica de exercicios fisicos e da socializacdo, é possivel promover
maior clareza mental, saude fisica e bem-estar. A pesquisa demonstrou que a populacao idosa
estéa disposta a aderir a projetos de vida ativa, apresentando 80% de adesdo, e que o componente
intergeracional, como a participa¢do de voluntarios e trocas de cartinhas, se mostra um fator
significativo de engajamento. A implementacdo de ferramentas tecnoldgicas, entretanto, exige
uma abordagem simplificada para superar barreiras digitais, conforme indicado pelo teste do
aplicativo.

A realizacdo de atividades ao ar livre em espacos arborizados de Santos permitiu integrar
os beneficios do exercicio fisico com a conservagdo ambiental, oferecendo uma resposta
completa & promo¢do de um envelhecimento saudavel. A experiéncia com participantes
engajados e alegres evidenciou os impactos positivos do projeto na qualidade de vida e na
longevidade dos idosos. O trabalho contou com a colaboracdo da tutora Luara Spinola, da
educadora fisica Michelle Cotuvio, responséavel pela elaboracdo de uma planilha de treinos
especifica para idosos, e do Residencial Villa Rica, que viabilizou a execu¢do do projeto e seu

impacto transformador.
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