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A prética de exercicio fisico moderado e periddico induz a protecdo das células contra
infeccdes virais, devido ao equilibrio entre a resposta imune celular, mediada diretamente
pelos linfécitos T, e humoral na qual participam anticorpos especificos, produzidos pelos
linfécitos B maduros. Os paises membros da Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU)
aprovaram o Plano Internacional de A¢édo sobre o Envelhecimento (PIAE) onde é previsto
aplicacdo de estratégias que favorecam a prevencdo de transtornos mentais, o tratamento
de doencas senis, bem como o fortalecimento de uma rede de cuidados e apoio aos idosos
com o envolvimento da familia, voluntarios e comunidade. Seguindo a tendéncia e
orientagdo da ONU, o poder municipal da cidade de Campos dos Goytacazes/RJ
implementou o Projeto 60+ Saude desenvolvido pela superintendéncia dos Direitos do
Idoso, dentro da proposta do envelhecimento saudavel e ativo para promocdo de um estilo
de vida ativo para populacdo idosa. Diante disto o objetivo do estudo foi verificar e
efetividade da pratica de exercicios fisicos prescritos de forma virtual no estilo de vida
individual de idosos. 458 individuos de ambos os sexos, com idade acima de 60 anos
foram inseridos no estudo. 356 idosos aderiram do programa de exercicios fisicos, e 102
ndo aderiram as praticas virtuais. Como instrumento de coleta de dados do estudo usou o
questionario de Perfil de Estilo de Vida Individual conhecido como o Pentéculo do bem-
estar, base conceitual para a avaliacdo do estilo de vida de individuos ou grupos. Videos
com as propostas de exercicios fisicos foram postados na plataforma do Youtube e
também enviados diretamente para os idosos em isolamento social imposto pelo COVID-
19, atraveés de aplicativo de mensagem. Diante dos resultados obtidos pode-se afirmar que
a pratica de atividade fisica com prescricdo e orientacdo remota/online impactou
positivamente na qualidade de vida dos idosos adeptos ao projeto 60+ Saude, tornando
evidente a importancia da préatica de atividade fisica durante a pandemia de COVID-19.
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