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RESUMO

O objetivo deste estudo foi realizar uma analise narrativa e reflexiva, pautando-se na
revisdo de estudos atuais referente as alteracbes dos habitos e rotinas da vida diaria, na
satude mental e funcdo motora de idosos consequente do distanciamento social, como
medida preventiva para a COVID-19. Inicialmente, delimitou-se estudos que abordavam
as tematicas foco do objeto deste estudo; e em seguida as principais contribuigdes relativas
as alteracOes e adocdo de medidas para manutengdo e melhora dos aspectos de vida diaria
de idosos. Desta forma, é enfatizado que durante o periodo de distanciamento social, é
extremamente importante incorporar dentro da atual rotina, habitos que envolvam
atividades fisicas, evitando periodos prolongados de desuso. A manutencdo de uma boa
salide mental, certamente estara atrelada as medidas de rotinas saudaveis geradoras de bem
estar. Esta combinacdo é essencial para a manutencdo de uma boa qualidade de vida neste
periodo.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento; qualidade de vida; distanciamento social; saude
mental; exercicio fisico.
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ADOPTION OF STRATEGIES IN THE DAILY ROUTINE AGAINST SOCIAL
DISTANCE

ABSTRACT

The aim of this study was to carry out a narrative and reflective analysis, based on the
review of current studies regarding changes in habits and routines of daily life, mental
health and motor function of the elderly resulting from social distance, as a preventive
measure for COVID -19. Initially, studies were delimited that addressed the thematic focus
of the object of this study; and then the main contributions related to changes and adoption
of measures to maintain and improve aspects of daily life for the elderly. Thus, it is
emphasized that during the period of social distance, it is extremely important to
incorporate into the current routine, habits that involve physical activities, avoiding
prolonged periods of disuse. Maintaining good mental health will certainly be linked to
measures of healthy routines that generate well-being. This combination is essential for
maintaining a good quality of life in this period.

KEYWORD: Aging; quality of life; social detachment; mental health; exercise.

ADOPCION DE ESTRATEGIASEN EL DIAADIAEN
CONTRA DISTANCIA SOCIAL

RESUMEN

El objetivo de este estudio fue realizar un andlisis narrativo y reflexivo, basado en la
revision de estudios actuales sobre cambios en los habitos y rutinas de la vida diaria, salud
mental y funcion motora de los adultos mayores derivados de la distancia social, como
medidapreventiva de COVID. -19. Inicialmente, se delimitaron los estudios que abordaron
el enfoque tematico del objeto de este estudio; y luego las principales contribuciones
relacionadas con los cambios y la adopcién de medidas para mantener y mejorar aspectos
de la vida diaria de las personas mayores. Asi, se enfatiza que, durante el periodo de
distanciamiento social, es sumamente importante incorporar a la rutina actual, habitos que
involucren actividades fisicas, evitando periodos prolongados de desuso. Sin duda,
mantener una buena salud mental estara vinculado a medidas de rutinas saludables que
generen bienestar. Esta combinacién es fundamental para mantener una buena calidad de
vida en este periodo.

PALABRAS CLAVE:Envejecimiento; Calidad De Vida; Distancia Social; Salud Mental;
Ejercicio Fisico.
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INTRODUCAO

O novo coronavirus (COVID-19) surgiu na China em dezembro de 2019, e em
marco de 2020 foi declarado a Pandemia Mundial, pela Organizacdo Mundial de Salude
(OMS), em funcdo do rapido poder de disseminacdo e mortalidade causada pelo virus.
Idosos com doencas cronicas associadas (Brasil [Ministério da Sadde], 2020), apresentam
maior probabilidade de desenvolvimento da sindrome respiratoria grave, um dos sintomas
do quadro clinico de quem tem COVID-19 (Applegate & Ouslander, 2020; Brasil
[Ministério da Saude], 2020b).

Além dos problemas respiratorios graves, sua alta transmissibilidade, faz com que
os sistemas de saude sejam sobrecarregados, devido a necessidade de internacdo para
tratamento das manifestacGes respiratorias decorrentes do COVID-19 (Applegate &
Ouslander, 2020). Neste sentido, as medidas de distanciamento social, recomendadas pela
OMS e governos nacionais e estaduais, fizeram-se necessarias, tendo o objetivo de
diminuir a transmissibilidade comunitarias do COVID-19 (Lewnard & Lo,
2020)(Community Containment Measures, 2020; Wilder-Smith & Freedman, 2020).
Certamente, estas medidas sdo benéficas para contencdo da rapida disseminacdo do
COVID-19, entretanto os individuos idosos poderao sofrer fisicamente e emocionalmente
com tais medidas, devido as altera¢cbes nos habitos da vida diéria e de suas rotinas
(Nussbaumer-Streit et al., 2020). Possivelmente, as medidas governamentais adotadas para
controle do virus, conduziram os idosos a restricbes de movimento (diminuicdo de
atividades fisicas e de exercicios fisicos), 0 que pode ter consequéncias importantes para o
sistema musculo esquelético. Todavia, ndo se pode considerar apenas a saude fisica, pois
muitos idosos podem, também, apresentar comprometimento na saide emocional (mental),
como aumento do estresse (Alles et al., 2019; Brooks et al., 2020).

Dessa forma, uma andlise reflexiva da saude emocional e fungdo motora
relacionadas as alteracdes dos habitos e rotinas da vida diéria sdo essenciais para que se
possa apresentar, direcionar e propor medidas que possam contribuir com a sadde fisica e
emocional dos idosos durante o periodo de distanciamento social. Segundo Heywood,
Nothdurft, Tessier, Moodley, Rombo, Marano, e De Moerlooze (2016) o distanciamento

social é caracterizado pela diminuicdo de interagdo entre as pessoas em contextos sociais,
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com o objetivo de atenuar a velocidade de incidéncia e de transmissdo de doengas como as
virais.

A definigdo e atributos de “Quarentena” a qual se destaca como uma medida
distanciamento cuja estratégia € separar individuos que tiveram exposi¢do ao virus, e que
ainda ndo estdo doentes ou sintomaticos, ou ainda que ndo foram infectadas, ou que podem
estar no processo de incubacdo da doenga (Wilder-Smith & Freedman, 2020). Com o
intuito de tornar explicativas didéaticase que possam elucidar os apontamentos realizad 0s
neste estudo, serd padronizado o termo distanciamento social em seus diferentes contextos,
0 qual leva ao afastamento das pessoas e comunidade.

Com base nas descri¢Oes anteriormente apresentadas, o presente estudo apresenta
um corte temporal em suas descri¢cdes, as quais fossem oportunas a tematica abordada.
Trata-se de um estudo qualitativo, de natureza descritiva e exploratéria, elaborado a partir
de uma analise reflexiva da revisdo geral da literatura acerca dos temas relacionados a
satde emocional no distanciamento em idosos, na atividade fisica e funcdo motora. Nessa
perspectiva, optou-se por apresentar estudos que fazem parte das atuais discussoes relativas
as recomendacdes de distanciamento em decorréncia da pandemia COVID-19, e ainda
prescricbes possiveis em relacdo a adogdo de medidas que favorecam melhora do estado
emocional, dapratica de atividade fisica e conseguinte a melhora na rotina diaria de pessoas
idosas. As tematicas abordadas foram escolhidas de maneira proposital, pois a literatura
aborda-as de maneira oportuna na atual conjuntura relativas as recomendacdes diante da
situacdo da COVID-109.

SAUDE MENTAL NODISTANCIAMENTO EM PESSOAS IDOSAS

O distanciamento social definido nestas indagaces e perspectivas se refere a uma
das principais medidas ndo farmacoldgicas para enfrentamento de condi¢fes de saude, a
qual a exposicdo populacional e individual pode propiciar o alastramento de doencas as
quais o sistema de saude como um todo, poderia ingressar num colapso para atendimento
imensuravel, e ainda as proprias infec¢bes causariam danos por vezes irreversiveis tanto a
salde, como a vida humana (Cavaliere, & Costa, 2011).

Segundo Bittencourt (2020) as medidas de distanciamento social mesmo com

demonstracdes claras de sua efetividade e beneficios em diferentes esferas da sociedade, é
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caracterizada com uma medida impactante e inquietante, a qual tende a desencadear
sentimentos de contrariedade e até mesmo de apreensdo em decorréncia da contencéo a
qual ela é proposta, ou seja, uma restricao induzidae nao escolhida. Os estudos de Areosa
e Gaedke (2020) e Bezerra, da Silva, Soares, e da Silva (2020) enfatizam que as
consequéncias observadas em situagfes de distanciamento social tendem a abordar
diferentes aspectos da sociedade e do individuo.

Aindaassim, o distanciamento social, € uma estratégia. Quanto a populacdo idosa
pode-se utilizar o termo distanciamento social seletivo, cujas particularidades dessas
pessoas acima de 60 anos uma vez que € considerada como 0 grupo de maior risco para
contagio, principalmente os que ja apresentam vulnerabilidade de contagio. Neste grupo é
recomendado um distanciamento maior de possiveis situacdes de contagio.

E oportuno ressaltar que o distanciamento social é caracterizado por ser uma
medida, cujo objetivo visa distanciar e separar pessoas com indicativos de doengadaquelas
pessoas ndo doentes, de modo a evitar o proprio contagio e até mesmo a propagacdo do
infeccdes como as virais. Ao se analisar pandemias anteriores, € possivel observar
diferentes impactos no funcionamento emocional do ser humano, uma vez que 0s agravos
ocasionados por tais medidas podem perdurar por meses, anos, e até mesmo ao longo da
vida deste individuo, pois alteram a maneira com que esses individuos vivem e se
relacionam com o mundo, por exemplo, alteracdes de humor recorrentes ou permanentes,
quadros de ansiosos; sentimentos de soliddo, de abandono e desamparo; rituais ou habitos
excessivos; apreensdo quanto a doencas; entre outras (Ornell, Schuch, Sordi & Kesseler,
2020; Shigemura, Ursano, Morganstein, Kurosawa & Benedek, 2020).

Retomando os apontamentos relativos a condicdo de pandemias, mais
especificamente a vivenciada atualmente pela COVID-19, é importante ressaltar que
preocupac0es, diretrizes, e prerrogativas relativas a saude geral e aos conceitos em salde
tém sido apresentadas por diferentes meios, instituicbes e organizacGes, as quais versam
em seus apontamentos que tais preocupacdes sdo de suma importancia na atualidade ora
vivenciada, por exemplo, (Abranches & Lana, 2020; da Costa, & Merchan-Hamann, 2016;
Darsie, & Weber, 2020; do Rosario Costa, Jatob, Bellas, & de Carvalho, 2020; Medeiros,
da Rocha, & Goldoni, 2020; Ramos, 2020; Sartério, Juiz, de Melo Rodrigues & Alvares-
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da-Silva, 2020; Schuchmann, Schnorrenberger, Chiquetti, Gaiki, Raimann, & Maeyama,
2020) tém ofertado diversas orientacfes e recomendacdes.

Mais especificamente relativos aos aspectos psicolégicos e emocionais, é
oportuno destacar, por exemplo, a Fundagdo Oswaldo Cruz — FIOCRUZ (2020a, 2020b,
2020c, 2020d), Conselho Federal de Psicologia — CFP (2020a, 2020b), Organizacdo Pan-
Americana da Saide— OPAS (2020a, 2020b, 2020c), Coronavirus Resource Center - Johns
Hopkins University (2020), Conselho Estadual de Secretarios Municipais de Saude do
Estado de S&o Paulo - COSEMS/SP (2020) as quais estimam uma maior incidéncia de
transtornos mentais e emocionais decorrentes do distanciamento oriundo da pandemia.
Desta forma, medidas interventivas, sejam elas individuais e sociais, como forma de tentar
atenuar possiveis consequéncias decorrentes das iniciativas e consequéncias relativas a
COVID-19 séo oportunas (Bezerra, da Silva, Soares, & da Silva, 2020). Alnda alguns
grupos tenderdo a vivenciar/experimentar consequéncias negativas e mais significativas,
como € 0 caso de pessoas idosas.

Devido a diferentes fatores, idosos, tenderdo a ser mais impactados (Oliveira,
Favero, Codonhato, Moreira, Antunes, & Nascimento Janior, 2017), onde o aumento da
percepcdo e vivéncia com “estresse” situacional podem estar relacionados a uma
diminuicdo dos indicadores de bem-estar subjetivo nesta populagdo. Freitas, Melo,
Leopoldino, Boletini, e Noce (2018) complementam que agentes “estressores” podematuar
de forma negativa na vida do individuo, tendendo a ocasionar limitacdes e ser
desencadeadoras de alteragdes emocionais (Santos, Oliveira, Antunes & Faria, 2018).

H& consenso na literatura sobre a importancia da socializacdo para o idoso,
estudos demonstram notabilidade no sentido positivo que o envolvimento social tras para
esse grupo de pessoas (Azevedo & Afonso, 2016; Moura & Veras, 2017). O suporte social
e a socializacdo recebida sdo fatores que influenciam diretamente a saude desse grupo, e
estdo associados a menores riscos de desenvolvimento de psicopatologias (Cancino,
Rehbein-Felmer & Ortiz, 2018).

A percepcdo geral sobre a vida, esta ligada ao suporte social percebido, e a
auséncia deste em idosos podem gerar aumento de sentimentos negativos, inseguranga
(Cancino, Rehbein-Felmer & Ortiz, 2018), de desamparo, abandonoe de inutilidade social.

Vale ressaltar que o cenério atual em que vivemos é sensivel e preocupante, especialmente
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para a pessoa idosa. Neste contexto, (de Almeida Hammerschmidt, & Santana, 2020;
Zwielewski, Oltramari, Santos, Nicolazzi, De Moura, Schlindwein-Zanini, & Cruz, 2020)
destacam que somente intervencgdes tradicionais, e limitadas num modelo médico tenderam
a falhar em suas abordagens, podendo limitar as a¢des nas intervengdes propostas.

As intervencOes destinadas aos idosos, devem se centrar na reducdo de
possibilidades de riscos para comprometimentos como a perda da autonomia e
funcionalidade. Como apresentado recentemente por Brooks, Webster, Smith, Woodland,
Wessely, Greenberg, e Rubin (2020) alterac6es de humor significativas com caracteristicas
que vao desde a tristeza e soliddo a raiva e irritabilidade, confusdo com atividades
cotidianas, dificuldades em manter foco nas atividades relevantes, sintomas pontuais e
elevados de estresse, sdo mais frequentes nos idosos durante o distanciamento social.
Mesmo de maneira diminuida, porém presentes, algumas manifestacbes sdo e serdo
observadas na popula¢do (Wang, Pan, Wan, Tan, Xu, Ho, & Ho, 2020).

Além disso, neste conjunto de alteracGes e manifestagdes se encontra um dos
maiores desafios pos pandemia, como retomar comportamentos, sentimentos e
manifestacdes cotidianas, de modo em que as pessoas especialmente as idosas diminuam
as vivéncias negativas desse periodo, sem que o sofrimento psiquico e emocional seja as
marcas e consequéncias do distanciamento social. Considerando os apontamentos, algumas
recomendagdes sdo oportunas neste atual periodo, e que podem se estender para o pés, ou
seja, 0 retorno das atividades cotidianas, tais como, manter uma rotina diaria. Esta pratica
possibilitard que a pessoa tenha o senso de que suas obrigacOes e tarefas estdo sendo
executadas, e com isso evitar a sensacao de estar sendo improdutivo.

Ainda, controle dos pensamentos é uma estratégia importante, ou seja, manter
pensamentos ‘positivos’ e ‘realistas’ a incidéncia de pensamento ‘negativos’ do tipo
catastroficos tende a ocasionar alteracfes de humor. Expectativas aumentadas de como
serd, perpassam por aspectos duvidosos e geradores de frustracbes. Evitar no contexto
familiar desarmonia, discussdes e divergéncias também é sugerido como uma estratégia
oportuna. Individualmente é recomendado que a pessoa mantenha-se sob controle e
direcionada a manutencéo de sua vida. Reforcar que, esta € uma situacdo temporal e que
manter as trivialidades da vida sdo importantes. Ainda, considerando 0s aspectos

emocionais envolvidos na atual situacdo de distanciamento a pratica de atividades fisicas
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demonstram importancia, uma vez que também tendem a manter os diferentes aspectos
envoltos com qualidade de vida. Nesta premissa, a manutencdo combinada de funcéo
motora por meio de atividade fisica tendera a ocasionar beneficios significativos na pessoa

idosa.

ATIVIDADE FiSICA E FUNCAO MOTORA EM IDOSOS

Como ja apontado, durante o afastamento social, o idoso poderd apresentar
diminuicdo de movimento e, consequentemente, diminuicdo da atividade fisica e/ou da
pratica de exercicios fisicos. A atividade fisica € caracterizada como qualquer movimento
corporal produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em um gasto energético maior
do que os niveis de repouso (exemplo: limpeza da casa, andar no mercado, buscar algo,
dangar) (Guiselini, 2006).

Em contrapartida, exercicio fisico é caracterizado como uma sequéncia planejada
de movimentos repetidos sistematicamente, que possui frequéncia, duracdo e intensid ade
delineadas, como exemplo: exercicios resistidos, atividade aerobias com velocidade e
duracdo pré programada, sessao de exercicios funcionais, entre outros (Freire et al., 2014).
De modo a possibilitar compreensdo das atribuicGes realizadas sera utilizada o termo
“atividade fisica” para todas as atividades descritas, em que qualquer maneira ocasiona um
gasto energético e sdo as atividades recomendadas para que pessoas idosas realizem.

A atividade fisica tem influéncia positiva na independéncia funcional, capacidade
fisica e qualidade de vida do idoso (Bavoso, Galeote, Montiel, & Cecato, 2018;Gomes
Neto & Castro, 2012; Santa-Clara et al., 2015; Silva & Borba-Pinheiro, 2015). Segundo
Silva, Freitas, Monteiro & Borges (2010), a atividade fisica diminui o nimero de quedas
em idosos, aumenta a forca muscular, melhora a marcha e o equilibrio, traz independéncia
nas atividades diarias e uma melhora psicolégica. Gama, Morais, Oliveira, Martins, &
Tertuliano (2019) citam que a préatica de atividade fisica esta relacionada a motivacdo em
fazé-la, o que é vinculado a motivadores como saude e prevencgdo de doencas, assim como
a sociabilidade e o bem-estar.

A prética de atividade fisica, para os idosos, pode ser entendidacomo um fator
multifatorial, tanto na questdo de adesdo, na permanéncia e, principalmente, nos beneficios

que a pratica regular pode trazer ao idoso (Gama et al., 2019; Miranda Neto et al., 2012;
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Wiechmann, Ruzene, & Navega, 2013). No envelhecimento, alteracbes funcionais
importantes sdo observadas (Garcez-Leme, Leme, & Espino, 2005; Lebrdo & Laurenti,
2005), dentre elas as principais sao a perda de equilibrio postural e sarcopenia.

Os sistemas perdem agilidade, plasticidade, a coordenacéo fica alterada, causam
perda do sincronismo muscular e menor controle motor, tornando os idosos mais
vulneraveis a sofrerem quedas e, assim, muitos acabam diminuindo o nivel de atividade
fisica. A diminuicdo de atividade fisica favorece para o ganho de gordura, em substituicéo
a perda massa magra (musculo e 0sso). A perda de massa muscular associada ao sobrepeso
interfere negativamente na qualidade de vida dos idosos (Nascimento, Pereira, Cordeiro,
& de Araujo, 2017), impactando na satde e na qualidade de vida dos idosos (Skopinski,
Resende, & Schneider, 2015). Associado as alteracdes fisioldgicas decorrentes do processo
de envelhecimento, a inatividade fisica também favorece as disfun¢bes do sistema
musculoesquelético que levam os idosos a perda progressiva de autonomia e
independéncia.

Diante do exposto, para que o processo de envelhecimento seja saudavel, além
das medidas gerais de salde, a promocao de atividade fisica para idosos se torna essencial
(Ferreira, Maciel, Costa, Silva, & Moreira, 2012), promovendo melhor qualidade de vida
e gerando menor incapacidade funcional dos idosos (World Health Organization, 2010).
Desta forma, a inatividade ou diminuicdo da atividade fisica, decorrente das medidas
restritivas causadas pelo distanciamento social da COVID-19, podem ter impacto negativo
para o sistema musculoesquelético dos idosos (Greve, Brech, Quintana, Soares & Alonso,
2020).

Outro fator que o distanciamento pode estar gerando na populagdo idosa é a
diminuicdo da producéo da vitamina D, pela falta de exposi¢édo a luz solar. Os idosos, por
conta do distanciamento social, podem estar evitando sair de casa, seja para ir ao
supermercado, a farmécia, as feiras de rua, ou até para préatica de atividade fisica, o que
compromete a adequada exposicao a luz solar. A vitamina D, é primordial na regulacéo da
producdo e absorcdo Ossea, mas também na manutencdo da forca e poténcia, além do
equilibrio postural em individuos idosos (Brech et al.,2017; Shinchuk & Holick, 2007),

melhorando a contratilidade muscular (Glerup et al., 2000).
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E possivel verificar que o distanciamento social tem acarretado mudancas
importantes e profundas nas rotinas de pessoas idosas, e consequentemente alteraces nas
atividades diarias, como as atividades fisicas. Tais alteracfes podem influenciar o estilo de
vida dessas pessoas, tornando-as mais sedentérias, com aumento de periodos sentados,
assistindo televisdo e conectando-se com o mundo por meio de celulares ou computadores.
Esses “novos” comportamentos podem ser danosos para satude fisica do idoso, pois geram
diminuicdo de algumas variaveis fisicas como forca, resisténcia, equilibrio, flexibilidade e
destreza, bem como a diminuigdo de algumas variaveis imunoldgicas e psicoldgicas.

Como forma de tentar minimizar tais perdas, a Fundacdo Osvaldo Cruz —
FIOCRUZ (2020), propds um guia, contendo orientagdes relevantes para que os idosos
tentem manter niveis elevados de atividade fisica, mesmo que realizando atividades em
casa, respeitando o afastamento social. Segundo o guia, os exercicios feitos em casa podem
auxiliar no controle e melhora de doencas cronicas, na melhora da imunidade e dos
aspectos psicoldgicos envolvidos durante este periodo de distanciamento social.

Quanto as recomendacBes e orientacGes de atividades fisicas, a Fundacdo
Oswaldo Cruz — Fiocruz (2020) elencou algumas orientacdes que refletem em acgdes
possiveis de serem realizadas, tais como, manter-se ativo, porém evitar treinos de alta
intensidade, pois pode diminuir a imunidade ou levar a leséo; procurar orientagdes dos
profissionais, para prescrever treinos de acordo com o nivel de condicionamento e
limitagcbes de maneira individualizada; realizar atividades fisicas e/ou exercicios que ja
realizavam dentro de sua rotina; preparar-se para realizar asua série de exercicios em casa
como se estivesse indo paraum diade aula; hidratar-se e manter uma alimentacgdo saudavel,
por meio consumo de alimentos in natura e minimamente processados; o ideal é que o
idoso faca 150 minutos de atividade fisica por semana (cerca de 30 minutos por dia), em
intensidade moderada; se estiver realizando a atividade fisica em uma intensidade mais
baixa, ou em uma quantidade menor, lembre que qualquer tempo dedicado é melhor do
que nenhum exercicio.

Ainda em continuidade (Fiocruz, 2020), dancar, agachar-se, abdominais, subir
escada, pular corda, yoga, meditacdo, alongamentos, jogos com a familia, tarefas
domeésticas, podem ser realizadas dentro de casa; utilizar roupas leves durante a préatica da

atividade fisica; tomar sol na varanda ou no quintal, principalmente no periodo da manhg;
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evitar ficar sentado por periodos prolongados, levante-se no periodo deintervalo da novela,
do filme, ande, agache-se, alongue-se; espreguicar sempre que puder; dance masicas que
tem uma memoria afetiva importante, pois isso lhe trara prazer.

CONSIDERACOES FINAIS

Durante o periodo de distanciamento social, a manutencdo de habitos saudaveis,
certamente estara atrelada a medidasde rotinas que visem a manutencao do bem estar fisico
associado com aspectos emocionais. Esta combinagdo é essencial para a manutencao de
uma boa qualidade de vida. Ainda no que tange as prerrogativas em relacdo a qualidade de
vida, é oportuno enfatizar que as relagdes interpessoais fazem parte do nosso cotidiano e a
pandemia e as alterac6es no cotidiano da vida das pessoas trouxeram formas peculiares de
estabelecimento destas relacdes.

Por um lado, o distanciamento social pode potencializar o aparecimento de
sentimentos com énfase em manifestacGes negativas como, depressdo, ansiedade e tensao,
mas por outro lado, novas formas de relacionamento digital e investimento em novas
descobertas socioemocionais foram descobertas, e sdo oportunas, como forma de atenuar
a “falta” das relagdes presenciais. Além disso, durante o periodo de distanciamento social,
os idosos devem incorporar, dentro daatual rotina, habitos que envolvam atividadesfisicas,
evitando periodos prolongados de sedentarismo, bem como a devida exposicao a luz solar
(quando possivel, respeitando as medidas de distanciamento social).

O cenario da pandemia, certamente, ampliou as possibilidades de relacionamento
interpessoal e de suporte por meio de diferentes recursos, mas os estudos séo iniciais, até
porque € a primeira vez que nos deparamos com tal contexto no Brasil. Dessa forma,
enquanto limitacdo do presente estudo pode-se citar o fatode que as proposi¢oes apontadas
sdo pautadas em pouca observacdo, havendo a necessidade de mais estudos sobre esta
temética. Assim, estudos futuros poderiam ter como prerrogativas a verificacdo de
comprometimentos oriundos do periodo de distanciamento social.
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