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RESUMO

A utilizacdo de novas tecnologias proporcionou significativa transformacdo nas sociedades
contemporaneas. Como pontos positivos podem ser elencados, no que diz respeito aos individuos,
a melhoria da qualidade de vida e 0 aumento da longevidade. A inclusdo digital dos idosos pode
ser de grande importancia para a salde psicoldgica, oportunizando a eles satde, bem-estar e a
capacidade de interacdo com o mundo. Mas, tal facilidade proporcionada pela internet e redes
sociais, pode se configurar como algo negativo naqueles idosos que possuem perfil sedentario. Um
aspecto negativo que o avango tecnoldgico pode gerar € o aumento do sedentarismo e do
isolamento dos idosos. A utilizacdo excessiva de automdveis, servigos de entrega domiciliares,
uso de eletrodomeésticos etc., podem reduzir drasticamente os niveis de atividades fisicas diarias e
a preferéncia por televisores e computadores podem reduzir a socializagdo dos idosos, aspecto
importante e necessario na velhice. Desta forma, com o objetivo geral de pesquisar sobre como as
novas tecnologias influenciam no perfil sedentario de idosos, este trabalho se vale da reviséo de
literatura e da pesquisa qualitativa. No desenvolvimento deste, ficou evidente que um dos
principais impactos do sedentarismo em idosos é a baixa qualidade de vida; também que a
atividade fisica, por outro lado, traz impactos positivos que refletem no aumento da longevidade,
prevencdo de doencas cronicas e melhor da memaria e concentragdo nas atividades diérias.

PALAVRAS - CHAVE: ldosos; Novas tecnologias; Sedentarismo.

1. INTRODUCAO
Este trabalho leva em consideracao a constatacdao de que a utilizagdao de novas tecnologias
proporcionou significativa transformacao nas sociedades contemporaneas. Como pontos positivos
podem ser elencados, no que diz respeito aos individuos, a melhoria da qualidade de vida e o
aumento da longevidade. Tais transformagdes encontram suporte nos avancos da medicina, na

farmacologia, nas melhorias sanitarias (higiene e saude) e, oriunda destas, o reconhecimento dos
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direitos dos idosos, ja que se percebe, atualmente, um crescente aumento no niimero de individuos
com idade acima de 60 anos, no Brasil € no mundo.

Embora se entenda que existam outros pontos positivos que podem ser percebidos além da
medicina, do lazer, do turismo e os fatores citados acima, € relevante que, no ambito social, ainda
exista um grande abismo entre jovens e idosos. O avango tecnologico € um fator de exclusdo social,
gerando angustia aos idosos. A inclusdo digital dos idosos pode ser de grande importancia para a
saude psicoldgica dos idosos, oportunizando a eles saude, bem-estar e a capacidade de interagdo
com o mundo, percebido distante por eles.

E importante ressaltar que essa fase da vida dos individuos é caracterizada pelo avanco da
idade cronologica, acima dos 60 anos, e pelas inumeras modificagdes morfologicas,
neuromusculares, metabolicas, fisioldgicas, cognitivas e comportamentais que, de maneira geral,
comprometem a satide, a autonomia e a qualidade de vida. A auséncia de exercicios fisicos aumenta
as chances e agravos de doengas com o envelhecimento, ja que a literatura cientifica aponta que a
rotina de atividades fisicas e exercicios controlados influenciam na melhoria de qualidade de vida
de individuos idosos.

Sendo assim, o tema “perfil de idosos sedentarios e a influéncia de novas tecnologias” se
torna relevante dentro do contexto atual, onde se percebe o aumento da populag¢do idosa e a
expansao do uso de novas tecnologias, requerendo conhecimentos que atestem a influéncia das
novas tecnologias no perfil sedentario de idosos.

Diante deste contexto, se tem a seguinte indagacao: como as novas tecnologias influenciam
no perfil sedentéario de idosos?

A fim de responder a essa problemadtica, este trabalho tem por objetivo geral pesquisar
como a inserc¢ao de novas tecnologias influenciam no perfil de idosos sedentarios.

Embora o envelhecimento seja compreendido como um processo natural, se sabe que nao
ocorre da mesma forma para todos os individuos. Para alguns, o envelhecimento se apresenta
gradativo e continuo, mas, durante o processo, os individuos gozam de autonomia e boa qualidade
de vida e, para outros, o envelhecimento ¢ acompanhado da dependéncia de familiares, uso
extensivo de medicamentos farmacolédgicos e reducao da autonomia.

A tecnologia ¢ associada a reducdo de atividades basicas do dia a dia devido as facilidades
percebidas no cotidiano das pessoas. Para os idosos, porém, a que se questionar se os efeitos
benéficos podem influenciar negativamente, servindo como ferramenta de isolamento e
sedentarismo. Os mesmos autores dizem que a redug¢do no nivel de atividade fisica, torna o
sedentarismo um fator de risco de morbidade e mobilidade durante todo o processo de

envelhecimento. Um grande desafio de pesquisadores e profissionais da saide ¢ mudar esses



comportamentos e desenvolver estratégias que possibilitem o envelhecimento saudavel e melhoras
na qualidade de vida.

Para o desenvolvimento deste trabalho, se utilizou da revisdo narrativa de literatura,
buscando em bases de dados como Google Académico e SciElo, se utilizando das palavras-chave:
Idosos; Novas tecnologias; Sedentarismo. Na pesquisa, se utilizou como critérios de inclusdo,
artigos completos, em Lingua Portuguesa e que tivessem ligacao direta com o objeto da pesquisa.
Sendo assim, como critérios de exclusdo, foram selecionados aqueles incompletos, em lingua
estrangeira e que nao tivessem ligacao direta com o tema.

Para conferir maior rigor metodolégico, optou-se pela pesquisa qualitativa. A pesquisa
qualitativa ¢ basicamente aquela que, ao invés de estatisticas, regras e outras generalizacoes,
trabalha com descrigdes, comparagdes e interpretagdes. Por ser mais participativa e, portanto,
menos controlavel, pode o executor da pesquisa direcionar o rumo da pesquisa em suas interagoes

com o objeto (SEVERINO, 2007).

2. DESENVOLVIMENTO

O mundo contemporaneo trouxe consigo intmeras transformagdes. Azevedo e Corte
(2009) dizem que a internet passou a mediar as principais atividades econdmicas, sociais, politicas
e culturais, fazendo com que as novas tecnologias fizessem parte do dia a dia dos individuos e se
apresentando como essencial para os novos modelos de vida, impostos pelas sociedades. Mais do
que um fenémeno revoluciondrio histérico, a utilizacao das novas tecnologias se tornou um direito
universal ao oportunizar o acesso a comunicagao e informagao.

Atualmente a infernet ¢ um fenomeno presente na rotina da grande maioria dos individuos
e em todo o mundo. As pessoas que nao se adaptam a este mundo digital, acaba por sofrer a
exclusdo que a sociedade contemporanea impde. Para Santos (2024), quando se trata de
caracterizar o perfil de usuarios da internet e redes sociais, ndo se pode deixar levar por
esteredtipos. A autora cita como exemplo a populagdo idosa que, segundo ela, tem incorporado o
habito de utilizar a internet e as redes sociais em suas rotinas didrias.

As novas tecnologias trouxeram varios beneficios para a terceira idade, como sdo
chamados os idosos. De acordo com Cerri (2019), as novas tecnologias possibilitam comunicagao
instantanea, auxiliando no combate ao isolamento e a soliddo, promovendo melhoria na satde
mental, j4 que estimula a atividade cerebral. Em se tratando da satide da pessoa idosa, a tecnologia
permite aproximac¢do entre médicos e pacientes, por meio de tele consultas e de dispositivos que

permitem que os profissionais monitores os idosos remotamente.



E importante ressaltar que a soliddo e o isolamento so fatores que influenciam a satide e a
mortalidade dos idosos e, € sabido, que as relagdes sociais reduzem o stress e a depressao que, por
sua vez, pode melhorar a satde fisica. Para Brito e Litvoc (2004), as pessoas que interagem com
idosos nas redes sociais tém capacidade de pressionar e persuadi-los a aderir a tratamentos
médicos, levando a uma recuperagdo mais rapida apds alguma doenca.

Em geral, os idosos tém atitudes muito positivas em relacao a tecnologia. Para muitos
deles, a tecnologia poupa tempo, aumenta a flexibilidade na comunicagao, ¢ facil de utilizar, ¢
necessaria e estdo prontamente disponiveis. Mais de 70% das pessoas idosas estdo abertas a
aprendizagem de novas tecnologias e mostram no geral estar satisfeitos com as tecnologias que
utilizam para a comunicagdo. Assim, os idosos estdo cada vez mais disponiveis a abracar a
tecnologia para as suas atividades diarias (CASADEI, 2019).

Tal como a internet e os dispositivos moveis, a tecnologia da saude e da mobilidade dos
idosos também melhorou drasticamente durante as Ultimas décadas. Cerri (2019) diz que a boa
utilizagdo das tecnologias de informagdo, comunicagdo e eletronica, € essencial para proporcionar
a populacdo idosa a manutencao do seu estilo de vida de uma forma auténoma, com qualidade e
no seu ambiente familiar. Embora este seja um cenario promissor, ainda ha muitos idosos que se
sentem intimidados pela tecnologia. E importante que sejam capazes de captar novas tecnologias
ao seu proprio ritmo com qualquer apoio de que possam necessitar.

A internet promoveu a criacdo de novas formas de relacionamentos, com bancos, empresas
de servigos e, também, entre os individuos, que se utilizam das redes sociais nas mais diversas
formas. Assim, as novas tecnologias, como um direito, devem atender a totalidade da populacao.
Desta forma, o Estatuto do Idoso (BRASIL, 2003) traz impresso a necessidade em “fornecer ao
1doso o acesso ao convivio social pelos diversos meios disponiveis” (Lei n® 10.741/2003).

Se sabe que um dos problemas enfrentados pela populagdo idosa, acima dos 60 anos de
idade, ¢ a socializagdo. O envelhecimento, segundo Casadei et al (2019), pode acarretar isolamento
e, dependendo das condi¢des de vida do idoso, gera dependéncia e queda da autonomia devido
fatores como falta de equilibrio, doengas cronicas etc. No artigo 21, paragrafo primeiro, do
Estatuto do Idoso estd impresso a garantia que os cursos especiais para idosos devem incluir
conteudos de comunicagdo, computacdo ¢ demais avangos tecnoldgicos que possibilitem sua

integrac¢ao a vida contemporanea (BRASIL, 2003).



Como ponto positivo da inclusdo digital para a populagdo idosa esta o acesso a informagao,
como ferramenta para exercitar a mente, com beneficios para a memoéria € a autoestima,
integrando-se na vida do individuo idoso, nas esferas social, afetiva e para sua saude mental. Cruz
et al (2017) diz que as tecnologias se tornaram aliadas importantes no enfrentamento do medo e
desafios, se configurando como mecanismo de aprendizado intelectual.

Dados da Confedera¢do Nacional de Dirigentes Lojistas relatam que, no Brasil, 97% dos
idosos possuem acesso a internet e, neste mesmo sentido, a Federacdo Brasileira de Bancos, dizem
que 85% dos idosos utilizam a internet diariamente e 14% usam algumas vezes por semana (CRUZ
et al, 2017). De acordo com Santos (2024), o nimero de acessos de usuarios acima de sessenta
anos de idade cresceu de 34%, em 2019 para 54% em 2021, demonstrando que o interesse de
individuos dessa faixa etaria tem aumentado ano a ano.

A FEBRABAN realizou uma pesquisa onde obteve como resultado que 34% dos
entrevistados acima de 60 anos utilizam a infernet para fazer consultas online, 75% para servigos
bancérios digitais, 64% buscam noticias, 61% para falar com familiares e 54% para pesquisar sobre
produtos e servigos. Do total, 75% usam a internet para assistir a videos via streaming e 85% para
acessar as redes sociais (SANTOS, 2024).

E relevante, neste momento, que se saiba que a populagio idosa vem aumentando em
quantidade no Brasil ¢ no mundo e, também, buscar perceber qual a condigdo de vida dessa
populacdo. O acentuado envelhecimento da populagdo ¢ um tema que vem recebendo destaque em
diversos campos da cultura, gera debates e produz tanto inovag¢des quanto desafios, no que se
refere a gestao coletiva dos ‘problemas’ sociais (SILVA, 2008).

Sobre o fenomeno do envelhecimento no mundo, Caetano (2006) relata que nao acontece
da mesma forma com todas as pessoas. O autor relata que o envelhecimento ¢ gradativo para uns
e mais rapidos para outros e, as variacdes dependem de fatores que envolvem estilo de vida,
condig¢des socioecondmicas € o acometimento de doengas cronicas. De certa maneira, quando se
fala em envelhecimento ha o esteredtipo da improdutividade que provoca a exclusdo do individuo
idoso do meio familiar e social, gerando baixa autoestima e redug¢ao da autonomia (CAMACHO,
2010).

O envelhecimento, além de apresentar caracteristicas visiveis ao ser humano como atrofia
muscular, perda da pigmentacao dos cabelos e pele, dificuldades no ouvir e falar, e as ndo visiveis,
como a diminuic¢ao da contratilidade do musculo cardiaco, dificuldades de memorizacao, que pode
trazer consequéncias psiquicas e sociais ao idoso como depressao, crises, sentimento de abandono,
isolamento socioafetivo, dentre outros. Quando o ser humano atinge determinada idade, ele

comega a se achar feio, chato, inttil. Isso ¢ aparentemente normal e acontece frequentemente, ja



que seus musculos e articulagdes perdem mobilidade deixando-o instavel, sua pele perde
elasticidade e hidratagdo, seus orgaos dos sentidos ficam debilitados (GEIS, 2003)

Alguns autores, como Estefani (2007), Zhong e Thompson (2007), apontam como
caracteristicas do individuo idoso a incapacidade com que os individuos tém para manter o
equilibrio homeostatico de seu corpo, sobre condi¢gdes de sobrecarga funcional, promovendo
deficiéncias em um ou mais sistemas que podem evoluir para o comprometimento da fungao,
gerando incapacidade e a perda de 20% a 40% da forga (excéntrica, isométrica e concéntrica),
poténcia e resisténcia muscular entre os 70 e 80 anos e com redugdes maiores (50%) aos 90 anos
de idade, em ambos os géneros, nos musculos proximais e distais das extremidades superiores e
inferiores.

Mota (2004) diz que o acentuado aumento da populagdo idosa faz com que novos estudos
sejam realizados, ja que sua caracterizacdo possui uma dimensdo heterogénea. Para alguns o
periodo ¢ caracterizado por uma crescente vulnerabilidade e maior dependéncia da familia e, para
outros, como ponto alto de sabedoria, maior bom senso e serenidade. Brito e Litvoc (2004)
entendem o envelhecimento como um fendmeno que atinge a todos os seres humanos e se
caracteriza como um fendmeno dindmico, progressivo e irreversivel.

De maneira geral, os pesquisadores relatam que, embora a idade cronoldgica possa servir
de parametros para a medi¢ao de critérios pela maioria das institui¢des que visam dar atengdo a
saude aos idosos, ¢ fato que, segundo Netto (2009), ha o senso de subjetividade da idade de um
individuo, ja que a qualidade de vida na velhice deve ter por parametro marcadores biologicos,
sociais e psicologicos, o que se configura em idade social, a capacidade que a pessoa tem de se
adequar a certos papéis e comportamentos referentes a um dado contexto historico da sociedade.

E importante que se perceba, também, que o que marca a velhice pode variar de um pais
para o outro, de uma classe socioecondmica para outra, e, mesmo dentro de um mesmo pais e
mesma classe socioecondmica. Shepard (2003) diz que a caracterizacao funcional dos idosos nao
depende apenas da idade, mas do sexo, estilo de vida, satde, fatores socioecondmicos e influéncias
constitucionais. Para Netto (2009), sdo varios os fatores que caracterizam a velhice. O autor
entende que o fator cronoldgico € apenas um deles, ja que tal processo ¢ individual, variavel de
individuo para individuo e compreende, também, o fator fisico, psicologico, social etc. e que,
geralmente, apresenta manifestagdes que promovem a reducdo da capacidade funcional, trabalho
e resisténcia, aparecimento da soliddo, calvicie, perda dos papéis sociais, culturais e espirituais.

Desta forma, ¢ relevante saber que o envelhecimento surge de alteracdes biologicas com
interacao de fatores ambientais, genéticos e estilo de vida (DE VITTA, 2000). Sobre o quesito

estilo de vida, ¢ importante, neste momento, reiterar a importancia da revolugdo tecnoldgica atual



que, como direito da pessoa idosa, pode apresentar pontos positivos e negativos, dependendo da
forma com que o idoso se apresenta. Se o0 idoso possui uma vida ativa, a internet e as redes sociais
podem oportunizar dinamismo e agilidade nas tarefas didrias e, também, permitir inter-
relacionamento com grupos cada vez maiores. J4, se o idoso tem perfil sedentario, tal revolucao e
acesso a ela, pode contribuir para o isolamento, a dependéncia fisica e a baixa autoestima.

Zaitune et al (2007) dizem que o sedentarismo ¢ a velhice estdo diretamente relacionados.
Isso porque, segundo os autores, a auséncia de exercicio fisico, também influencia no
envelhecimento, que ¢ resultado da soma de fatores externos (qualidade de vida) e internos (fatores
genéticos).

Como visto anteriormente, sdo varios os fatores que caracterizam o envelhecimento e, sem
davida, a combinagdo dos fatores cronoldgicos, bioldgicos, sociais, econOmicos etc., 0
sedentarismo vai contribuir para a ocorréncia de doengas cronicas, depressdao, conferindo aos
individuos isolamento e baixa autoestima (DE VITTA, 2000).

O sedentarismo pode ser considerado uma epidemia mundial, pois compromete cerca
de70% da populagio do planeta. E considerado pela Organizagdo Mundial de Satide (OMS) o
inimigo nimero um da saude publica, associado a dois milhdes de mortes ao ano globalmente, e
por 75% por mortes nas Américas. E fator de risco para doencas cronicas nio transmissiveis, como
diabetes tipo 2, hipertensdo, hipercolesterolemia, obesidade, doengas cardiovasculares,
osteoporose e algumas formas de cancer. Estimativas econdmicas de varios paises consideram o
sedentarismo responsavel por 2% a 6% dos custos totais em satude publica.

Em estudo realizado por Zaitune et al (2007) percebeu-se que o sedentarismo no lazer teve
prevaléncia maior em idosos de menor renda, tabagistas, do sexo feminino e com transtorno mental
comum, quando comparados as respectivas categorias de referéncia, e apontou que o exercicio
praticado no lazer ¢ um dos componentes da atividade fisica global, ndo avaliando a atividade
desenvolvida em outros contextos, como no trabalho, nos deslocamentos e nas atividades

domésticas.

O estudo do sedentarismo no lazer pode ser um indicador adequado da inatividade fisica
em idosos que, em sua maioria, ndo estdo mais inseridos em atividades ocupacionais.
Além disso, a pratica de exercicio no periodo de recreacéo ou lazer constitui um indicador
de incorporagdo de estilos de vida mais saudaveis e compde-se de praticas que podem ser
promovidas pelos programas de setores sociais e dos servigos de saude. Pela definigdo de



sedentarismo no lazer adotada no estudo, € preciso lembrar que aqueles individuos que
praticam algum exercicio fisico a0 menos uma vez na semana nao foram considerados
sedentarios, embora possam ser insuficientemente ativos (ZAITUNE, et al, 2007, p. 12).

No Brasil, ndo ha dados sobre o custo do sedentarismo, mas recente relatério elaborado
pelo Banco Mundial atribuiu 66% dos gastos em satde as doengas cronicas nao transmissiveis em
todo o Pais. Para a OMS (2020), o sedentario € uma pessoa que gasta poucas calorias por semana
com atividades do dia a dia, ocupacionais como ir ao trabalho, realizar servigos domésticos. Assim,
¢ evidente que a pratica que visa movimentar-se contribui significativamente para um estilo de
vida ativa e saudavel, que ¢ fundamental para um melhor estilo de vida.

Segundo Zago (2010), o sedentarismo € um dos maiores fatores de risco a satude e predispde
a varias doengas que interferem diretamente na vida do idoso, pois o corpo em envelhecimento
tende a ter menos resisténcia. Isso se resulta no declinio funcional que acompanha o
envelhecimento na vida humana, para a diminuicdo da qualidade de vida do idoso, e entdo
contribuindo para a incapacidade de realizar algumas atividades da vida cotidiana.

Floréncio Junior et al (2020) relatam que a pratica regular de atividade fisica ¢ de
fundamental importancia para a manutencao do peso corporal, benéfico para o aspecto cognitivo
e auxilia nas adaptacdes nas estruturas cerebrais e sinapticas, que tem relevancia para a cognicao.
Para Zaroni et al (2018) dizem que a pratica regular de atividades fisicas ajuda no aumento da
forga muscular, na melhoria do condicionamento cardiorrespiratorio, na redugdo da gordura, no
aumento da densidade 6ssea, na melhora do humor ¢ da autoestima e na redugdo da ansiedade e
depressao.

Colaborando com isso, Ferraz (2018) diz que os beneficios da pratica de atividade fisica
ndo se restringem ao campo fisico-funcional e mental dos individuos, mas repercutem também na
dimensao social, melhorando o desempenho funcional, mantendo e promovendo a independéncia
e a autonomia daqueles que envelhecem. Especialmente entre os idosos, ¢ constatado que a pratica
de atividade fisica diminui o risco de institucionalizacdo ¢ o uso de servicos de saude e de
medicamentos.

A pratica de atividade fisica ajuda a proporcionar melhor qualidade de vida e contribui para
a manutenc¢do da funcionalidade. Para Freitas (2014) os idosos sedentérios t€ém mais dificuldade
para realizar as tarefas do cotidiano em relagao aqueles que praticam qualquer atividade. Os idosos
que praticam atividades fisicas tém maior desempenho de realizar suas tarefas e relagdes positivas
entre o estilo de vida ativo com os dominios fisico, psicoldégico o que resulta em uma maior

autonomia.



Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2015) dizem que a atividade fisica regular ¢ importante
para a manuteng¢do da saude para as pessoas de todas as faixas etarias, especialmente para terceira
idade, pois oferece flexibilidade e longevidade, também como atua na redugdo de doengas ou na
redugdo de sintomas de doenca. Assim, previne limitagdes funcionais, mantendo suas capacidades
de independéncia de realizar atividades cotidianas sem o auxilio de outras pessoas por um tempo
maior o que contribui para a promog¢ao de um estilo de vida mais ativo e saudavel.

Se o uso de novas tecnologias auxilia os idosos nos mais variados setores de sua vida,
quando se trata da pessoa idosa sedentaria, a utilizagdo da infernet, redes sociais e demais
facilitadores, podem aprofundar o isolamento e a falta de movimentacgdo, contribuindo para o

acometimento de doengas cronicas, isolamento e depressao.

3. CONCLUSAO

Através da pesquisa foi possivel perceber que o envelhecimento € um processo natural, que
impde limites das fungdes fisicas, psicologicas e sociais dos individuos, reduzindo a autoestima, a
fun¢do dos sistemas fisiologicos, impedindo que os individuos idosos realizem atividades
cotidianas. Se o individuo possui um estilo de vida sedentario, pode ficar exposto a ampliacao do
acometimento de doengas cronicas.

As novas tecnologias quando associadas a redugao de atividades basicas do dia a dia devido
as facilidades percebidas no cotidiano das pessoas, para os idosos com estilo de vida sedentario, a
que se questionar se os efeitos benéficos podem influenciar negativamente, servindo como
ferramenta de isolamento e sedentarismo.

Ficou evidente, também, que um dos principais impactos do sedentarismo em idosos ¢ a
baixa qualidade de vida; também que a atividade fisica, por outro lado, traz impactos positivos que
refletem no aumento da longevidade, prevencdo de doengas cronicas e melhor da memoria e
concentracao nas atividades diarias.

A reduc¢do no nivel de atividade fisica, torna o sedentarismo um fator de risco de morbidade
e mobilidade durante todo o processo de envelhecimento. Um grande desafio de pesquisadores e
profissionais da satde ¢ mudar esses comportamentos e desenvolver estratégias que possibilitem
o envelhecimento saudavel e melhoras na qualidade de vida.

Conclui-se, portanto, que a inatividade fisica no idoso contribui para a diminui¢do da
longevidade, bem como para a redugdo na qualidade de vida do individuo idoso, contribuindo para
uma maior predisposicdo para doengas cronicas como diabetes e hipertensdo, bem como a

diminui¢do da mobilidade.
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