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Resumo

O presente estudo busca fundamentar a utilizagdo das midias sociais como ferramenta de inclus@o e incentivo para
a pratica de atividades fisicas e recreativas da populagdo idosa. Para tanto, realizou-se uma pesquisa bibliografica
de carater descritivo sobre as redes sociais como meio de promocgdo da satide e inclusdo do idoso no ciberespaco.
A inser¢do no mundo da tecnologia tem imenso poder para favorecer a qualidade de vida na terceira idade, uma
vez que atua como uma poderosa ferramenta de conexao, de comunicagdo com o mundo e de estimulo a saude. O
idoso utiliza mais os servigos de saude, suas interna¢des sdo bem mais frequentes do que as de outras faixas etarias.
As suas doengas podem vir a ser cronicas e precisam de acompanhamento de rotina. A tecnologia melhora a sua
qualidade de vida em vérios sentidos, auxiliando tanto nas questdes relacionadas com a saude, quanto na pratica
de atividade fisica e recreativa.
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Abstract

The present study aims to support the use of social media as an inclusive and motivational tool for the practice of
physical and recreational activities among the elderly population. Thus, a descriptive bibliographic research was
carried out on social media as a means of promoting health and the inclusion of the elderly in the cyberspace. The
insertion in the world of technology has an immense power to favor quality of life in old age, since it acts as a
powerful tool of connection and communication with the world and health stimulation. The elderly use more health
services; their hospital admissions are much more frequent than others age groups. Their diseases can become
chronic and they need routine monitoring. Technology improves their quality of life in several ways, helping both
in issues related to health and in the practice of physical and recreational activities.

Keywords: Technology. Health. Social media. Elderly.
Resumen

El presente estudio trata de fundamentar la utilizacion de los medios de comunicacion social como herramienta de
inclusion e incentivo para la practica de actividades fisicas y recreativas de la poblacion de la tercera edad. Para
ello, se realizo una investigacion bibliografica de caracter descriptivo acerca de las redes sociales como medio de
promocion de la salud e inclusion del adulto mayor en el ciberespacio. La insercion en el mundo de la tecnologia
tiene un gran poder en el sentido de favorecer la calidad de vida de las personas mayores, una vez que actua como
poderosa herramienta de conexion, de comunicacion con el mundo y de estimulo a la salud. Las personas en edad
avanzada utilizan mas a menudo los servicios de salud, sus hospitalizaciones son mas frecuentes que las de
pacientes de menor edad. Sus enfermedades pueden transformarse en cronicas, por lo que necesitan seguimiento
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permanente. La tecnologia mejora su calidad de vida en varios sentidos, pues incide tanto sobre cuestiones relativas
a la salud, cuanto sobre la practica de actividades fisicas y recreativas.

Palabras-clave: Tecnologias. Salud. Medios de Comunicacion Social. Tercera edad.

1 Introducio

Considera-se como idosas as pessoas que tém mais de 60 anos. A populagdo idosa tem
crescido em ritmo significativo no Brasil, devido a mudancas na sua qualidade de vida e na sua
rotina didria, que a fazem cada vez mais ativa e participativa.

Uma pesquisa divulgada recentemente pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) mostra que o brasileiro esta vivendo mais. Atualmente, a expectativa de vida
¢ de 76 anos. E, cada vez mais, os idosos chegam a essa faixa etaria com saiude e autonomia;
desempenham diversas atividades dentro e fora de casa e se comunicam mais, pela descoberta
e utilizacdo dos meios digitais e aplicativos na troca de informagdes, na atualiza¢do, na
conversa, entre outros.

“Pensar na velhice quando se ¢ novo nao € corriqueiro, mas também ndo precisa ser algo
negativo. Ao mudar essa cultura, trabalhando-a do ponto de vista positivo, aumentamos as
chances de sermos idosos mais independentes e protagonistas da nossa propria histéria”, diz o
psicologo Gustavo Souza (2019).

A populagdo idosa cresce cada dia mais, entre outras razdes, gragas aos avangos tecnologicos
presentes em nosso cotidiano. Através das midias sociais se produz a inclusdo social dos idosos,
pois a Internet proporciona a integracao desse publico por meio de recursos como mensagens
de texto, chamadas por video e redes sociais, que os aproximam de amigos e familiares. Esse
acontecimento traz consigo questdes sociais que envolvem a satide e o bem-estar.

A midias sociais nos auxiliam nas atividades diarias; ajudam em tudo e sdo também um
meio de auxilio para idosos, inclusive na sua relacdo com as atividades fisicas. Existem grupos
nas midias sociais, como os aplicativos Facebook, WhatsApp, Instagram, que facilitam o
encontro e a programacao rotineira da atividade fisica. (SKURA et al., 2013).

O presente estudo busca fundamentar a utilizacdo das midias sociais como ferramenta
de inclusdo e incentivo para a pratica de atividades fisicas e recreativas na populagdo idosa.
Para tanto realizou-se uma pesquisa bibliografica de carater descritivo; buscaram-se artigos
cientificos em bases de dados como Scielo, e Google Académico, além de documentos publicos

e sites, para o embasamento teorico da pesquisa.

2 Saude e tecnologia

Caderno Intersaberes - v. 9n. 17 — 2020 157



Andreia C. Almeida, Rosimara P. Rocha e Evelyne Correia

Um dos temas mais discutido nos dias de hoje ¢ a busca do idoso por mais informagdes

utilizando a tecnologia como meio de inclusdo e aproximacdo. “A tendéncia é que os sujeitos

com mais de 60 anos procurem cada vez mais o espago da rede virtual para conhecimento,

diversao e novas sociabilidades” (PANDA SECUTIRY, 2011, s/p.).

A utilizagdo dos servigos de saude por idosos € mais frequente do que a de pessoas mais

jovens. Maciel (2010) cita que algumas doengas que se apresentam no idoso podem ser cronicas

e precisam de acompanhamento de rotina. Estudos realizados por Miranda, Mendes e Silva

(2016) indicam que a tecnologia melhora a qualidade de vida dos idosos em varios sentidos:

vida social, comunicagdo, independéncia, mobilidade, saude e midias sociais, temas que serdo

abordados a seguir:

a)

b)

d)

Vida social — a Internet reduz significativamente a depressdo na terceira idade. Os
idosos sofrem com essa doenga por se sentirem sozinhos € ndo terem com quem
conversar; ndo podem expressar certos sentimentos que estdo presentes em seu dia a

dia. Assim, podem desenvolver a doenga;

Comunicacdo — a maioria dos idosos prefere ter o seu proprio espaco, pois ndo gosta
de incomodar seus entes queridos por qualquer motivo. As pessoas mais velhas
consideram que, sendo idosos, acabam atrapalhando ou sendo empecilho na vida
daqueles que amam; por isso acabam preferindo ter seu proprio canto, sem incomodar
ninguém. Nesse momento, a tecnologia aparece como uma solucao para melhorar a

comunicagao entre eles;

Mobilidade — a tecnologia ¢ um importante aliado na mobilidade dos idosos, fazendo
com que os riscos de acidentes diminuam em grande escala. Exemplo disso, sdo os
walkers remotos, os quais, quando acionados pelo idoso, alertam as pessoas indicadas

sobre uma queda; elas se deslocam até ele, para dar-lhe aten¢ao;

Saude - a tecnologia vem contribuindo muito para aproximar o médico e o paciente.
Isso ¢ possivel gracas a dispositivos que permitem que os médicos monitorem 0s
idosos remotamente. Existem camas inteligentes, as quais conseguem controlar os
sinais vitais do paciente e enviar as informacdes necessdrias via Internet para o

profissional responsavel;

Independéncia - os idosos conseguem realizar suas atividades diarias sem ajuda de
pessoas da familia ou cuidadores, pois a relacao entre idosos e tecnologia faz com

que eles se tornem mais independentes e tenham mais autonomia para resolver os
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problemas de sua rotina. Isso aumenta a sua motivacdo que, consequentemente,

auxiliard no tratamento médico que estiver fazendo.

3 Midias sociais e a terceira idade

A sociedade estd em constante mudanga, tanto em questdes tecnoldgicas quanto na
expectativa de vida do idoso. Isso ocasiona a procura e interesse dessa populagdo pelos meios
tecnologicos. Com a tecnologia, a busca de informagdo se tornou muito mais pratica, rapida e
acessivel, de maneira instantanea.

As midias sociais trazem beneficios para todos e principalmente para a terceira idade.
Sdo como um exercicio de memoria, que aumenta a autoestima. A Internet ndo tem idade e
alcanga inimeros publicos; deixou de ser apenas uma rede de pesquisas e passou a fazer parte
diretamente da vida das pessoas, anulando barreiras estabelecidas pela propria sociedade.

Como menciona Corréa (2009, p.163):

A digitalizacdo na sociedade contemporanea ¢ um fato. Dificil pensarmos nosso
cotidiano sem a presenga de algum dispositivo que transforma em bits simples
operagdes como olhar as horas ou assistir a televisdo. A digitalizagdo hoje ocorre em
rede mundial, conectando computadores, dispositivos e, especialmente, pessoas. Seja
na forma mais imperceptivel (quando realizamos uma transacdo por meio de um
cartdo magnético, por exemplo), seja na mais explicita (quando nos conectamos a
Internet), a sociedade conectada se faz presente e natural.

Com isso, as tecnologias adquirem um papel de suma importancia para o idoso, pois
trazem consigo a quebra de barreiras com relagdo a utilizacdo desta ferramenta, o que faz de
seu uso um aliado, pois o torna independente. Uma sociedade bem informada ¢ importante e o
conhecimento das tecnologias possibilita o acesso a informagao; as redes sociais sao um meio
de interagdo que oferece beneficios e um espago para interagir, compartilhar opinides e criar
conteudos proprios e principalmente para a interagdo social.

Segundo Recuero, (2009, p.30):

As conexdes em uma rede social sdo constituidas dos lagos sociais, que, por sua vez,
sdo formados através da interagdo social entre os atores. De um certo modo, sdo as
conexdes o principal foco do estudo das redes sociais, pois € sua variagdo que altera
estruturas desse grupo.
Com o surgimento da era digital, a terceira idade se viu em meio de um mundo
desconhecido, tudo basicamente se resumia a necessidade e desejo de entender, compreender e

aprender, inserir-se neste meio. Uma obrigac¢ao, ja que tudo passou a ser feito de forma digital.
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Falar com a familia, os netos que estdo longe, pagar contas via aplicativo, manter
relacdes afetivas, mostrar seu dia a dia, entre tantas outras coisas. Se torna nos dias de hoje uma
necessidade pois dependemos cada vez mais do uso das redes sociais e aplicativos. Sendo assim,
elas fazem o papel importante de entretenimento, um estilo e necessidade na vida dos
consumidores, sejam da geragao que for.

As redes sociais digitais surgiram como uma ferramenta de comunicacdo que segundo
Recuero (2009, p.16) esta transformando toda estrutura de ‘“organizagdo, identidade,
conversagdo, ¢ mobilizacao social”. Elas sdo o conjunto de duas partes: os atores definidos
como pessoas, organizagdes ou grupos € conexdes que sdo interagdes ou lagos sociais que

podem ser fracos ou fortes.

4 Midias e atividade fisica

Pinho (2003, p.49) cita a Internet como uma ferramenta bastante distinta dos meios de
comunicagdo tradicionais como a televisao, radio, jornal e revista. Alguns dos aspectos criticos
que diferenciam a rede mundial dessas midias sdo a nao linearidade, fisiologia, instantaneidade,
dirigibilidade, qualificacdo, custos de producdo e de veiculagdo, interatividade, pessoalidade,
acessibilidade e receptor ativo; deve ser mais bem conhecida e corretamente considerada, para
o uso adequado da Internet, como instrumento de informagdo. Este desenvolvimento
tecnologico propde potencializar a transmissao.

Cruz et al. (2017) explicam que no dia a dia se percebe que o idoso usa as redes sociais
para contato com a familia ou grupos de amigos. As midias possibilitam para ele um meio
rapido de comunicacdo. Nos dias atuais a terceira idade utiliza esse meio como forma de
promogdo de saude tanto mental, quanto fisica. A Internet o aproxima a possibilidades e
diferentes aprendizados.

Em rela¢do ao uso da tecnologia para auxiliar na pratica regular de atividade fisica,
existem grupos nas midias sociais como os aplicativos Facebook, WhatsApp e Instagram, que
auxiliam o encontro e a programacao rotineira da atividade fisica proposta em diferentes locais.
Aplicativos como pedometro, medidores de frequéncia cardiaca e atividades diarias também
tém sido utilizados por idosos que estdo em busca de satde fisica e mental. (MELLO et al.,
2019)

Professores fazem a programacao das aulas ofertadas, publicam nos grupos —onde
ocorre a participagdo, interacao e cooperacao de todos — orientagdes sobre o objetivo proposto.

De maneira geral, a midia social est4 auxiliando o idoso na sua inclusdo nas atividades fisicas
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e recreativas. O idoso tem acesso a Internet/redes sociais, consegue ter contato com grupos de
pessoas que fazem atividade fisica em seu bairro ou lugares proximos. Isso o ajuda a inserir-se,
pois participa em atividades, interage e faz novas amizades.

O idoso consegue se incluir nas atividades fisicas e recreativas através da Internet, o que
gera resultados benéficos para sua saude e bem-estar. Os beneficios da pratica da atividade
fisica e recreativa sdo inimeros para os idosos; conserva a capacidade funcional, promove a
manutengdo dos sistemas fisiologicos por um tempo maior e evita seu rapido declinio. A
atividade fisica auxilia no bem-estar da terceira idade, mantendo a flexibilidade, for¢a muscular,
equilibrio, raciocinio logico, entre outros. (Matsudo et al., 2001).

Dantas (1999) cita que entre os beneficios da flexibilidade temos o aperfeicoamento
motor, a eficiéncia mecanica, a expressividade e consciéncia corporal € a diminuigdo dos riscos
de lesdes (apesar de ndo confirmado experimentalmente). Segundo Otto (1987), a danca, entre
as atividades aerdbicas, ¢ a mais alegre; ademais, todos podem participar, desde o mais lento
até o mais agitado.

Quanto mais ativa for a pessoa, maior capacidade cardiorrespiratoria terd, mas sé se tera
vigor fisico ao se intercalar os afazeres domésticos com a atividade fisica. As pessoas
sedentarias também podem iniciar uma atividade fisica, desde que ela seja gradativa e
adequada. Os exercicios trazem beneficios a saude enquanto se pratica; ndo sdo acumulativos e
devem ser continuos. No Facebook existem grupos de macrogindstica, que permitem que os
alunos se encontrem em um lugar determinado, realizem a atividade proposta, interagindo uns
com os outros. Exemplo ¢ a pagina “SOBEI - Sociedade Beneficente Equilibrio de Interlagos”.
Dessa maneira, ¢ possivel concluir que as novas tecnologias de comunicacdo aproximam o
1doso ao meio em que vive e o auxiliam no seu desenvolvimento e inclusdo. As midias sociais
sdo ferramentas importantes nesse processo, pois tornam a sua aproximagao a sociedade mais
facil, o que o faz mais autbnomo na realizagao de suas atividades e no desenvolvimento da sua

capacidade de interagir com outras pessoas.

5 Consideracoes finais

Pudemos verificar, através do presente estudo, que os idosos estdo mais preocupados
com a sua saude fisica e mental. Compreendem que € possivel ser ativo, sair da zona de conforto
e praticar atividades fisicas e recreativas, resgatando a autoestima. O uso das midias sociais
(Facebook, WhatsApp, Instagram, entre outros) proporcionam efeitos positivos na qualidade de

vida dos idosos, colaborando com a sua insercao na sociedade.
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